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s Wechsels




s ist eigentlich ein Tag wie jeder ande-
re, aber trotzdem fithlen Sie sich
anders. Da ist dieses ldstige Hitzege-
fithl, das oft ganz unvermittelt bis in
die Haarwurzeln hochsteigt. Uner-
klarbar und duferst stérend. Da ist
diese Miidigkeit, so ein lihmendes,
bleiernes Gefiihl. Selbst die Dinge, die
Sie in der Freizeit unternehmen, sind
anstrengend und bereiten kein beson-
deres Vergniigen. Gar nicht zu reden
von der Arbeit. Die Kollegen, mit
denen Sie sich sonst so gut verstan-
den haben: Sie nerven und erschweren den Auf-
enthalt im Biiro. Sie kinnten
Mond schiefien.

sie alle auf den

DIE ZEIT DES WECHSELS

Aber es sind ja nicht nur die Kollegen, mit
denen Sie nicht zurechtkommen. Im Grunde
genommen ist die ganze Arbeit zu viel. Sie
haben das Gefiihl, es einfach nicht mehr zu
schaffen. Selbst die Nacht verschafft keine Bes-
serung. Durchschwitzt wachen Sie oft zwei- bis
dreimal auf und kénnen dann eine Ewigkeit
nicht mehr einschlafen. Thr Partner reagiert ver-
standnislos: ,,Stell dich nicht so an. Du bist heu-
te wieder besonders hysterisch.” Das ist oft der
einzige Kommentar. Nicht gerade eine grobe
Hilfe in der momentanen Situation. Und da ist
noch etwas: Die Monatsblutung, die sonst
immer auf die Minute genau gekommen ist, sie
war in der letzten Zeit immer unregelméfiger.
Jetzt ist sie ganz ausgeblieben. Es wird doch
nicht schon so weit sein, oder doch? Das Alter
wiirde ja stimmen. Sie sind jetzt iiber fiinfzig . ..

Frauen, denen die hier beschriebenen Dinge
bekannt vorkommen, die gerade Ahnliches
durchmachen, befinden sich im Klimakterium -
im Volksmund auch ,der Wechsel” genannt -,
einem Lebensabschnitt, der auch heute noch
viele Frauen in Angst und Unsicherheit ver-
setzt, nicht zuletzt aufgrund mangelnder Infor-
mation iiber die Vorgange im eigenen Korper

EIN KURZER TEST ZUR SELBSTERKENNTNIS

' Haben Sie Beschwerden?

1 Testen Sie, wie stark Sie vom Wechsel betroffen sind

| 1. oft packt Sie ein Hitzegefiihl, das sich am ganzen Korper aushreitet. Das Gesicht rotet sich, und das

' Blut beginnt zu pochen.
' 2. Sie fiihlen sich weniger belastbar als frither.

' 3. Die Brust spannt und schmerzt bei Beriihrungen.

4. sie leiden gehauft unter Schiafstérungen.

' 5. Der Geschlechtsverkehr ist schmerzhaft und unangenehm.

6. Die Hande fiihlen sich manchmal bamstig an.
. 7. Sie neigen eher zu Depressionen als friiher.

8. Die Augen brennen und jucken. Sie haben das Gefilhl, einen Fremdkorper zu spiiren.
' 9. oft folgt einem SchweiRausbruch ein Schiittelfrost.

1 4.0. sie sind lustios und ohne Antrieb.

11. Das Verlangen nach Sex hat deutlich abgenommen.
1 4.2. In der letzten Zeit plagen Sie haufig Kopfschmerzen.
1.3, sie leiden unter Miidigkeit und Abgeschlagenheit.
'14. pie Gelenke im Fingerbereich schmerzen und sind in der Friih geschwollen.

' 15. starkes Herzklopfen taucht grundlos auf.

' 16. Die Haut ist trocken, schuppt und fiihlt sich nicht sehr elastisch an.
17. In der Nacht kommt es vor, daf Sie schweiRgebadet aufwachen.

1.8. sie geraten ohne Anla in Panik.

19. pie Muskeln, besonders im Riickenbereich, sind verspannt und schmerzen.
20. In den Armen und Beinen verspiiren Sie ein Kribbeln wie ,Ameislauf*,
21. Die Stimmung kann aus heiterem Himmel umschlagen. Himmelhoch jauchzend - zu Tode betriibt.

' 22. sie leiden vermehrt unter Haarausfall.

23. Die Schleimhaut im Genitalbereich ist trocken. Ofters verspiiren Sie unangenehmes Brennen und i

Jucken.
' 24. Ab und zu fithlen Sie sich schwindlig.

| 25. Sie konnen beim Niesen und Lachen den Harn schiecht halten.

| AUSWERTUNG:

Trifft die Behauptung nicht zu, geben Sie O Punkte, bei leichter Ausprigung 1 Punkt, bei schwerer

| 2 Punkte. Addieren Sie und lesen Sie das Ergebnis:

| 0-10: Die Beschwerden halten sich bei [hnen in Grenzen, wahrscheinlich gehoren Sie zu den Gliickli-
chen, die die Wechseljahre ohne besondere SChwiLrigkeiten hinter sich bringen. Aber bedenken Sie, dafl
' man auch in Ihrem Fall die Osteoporosevorsorge nicht vernachldssigen sollte.
' 11-25: Sie befinden sich schon mitten im Klimakterium, die Beschwerden sind aber ertraglich. Trotz-
"dem konnte eine Therapie, sei es auf hormoneller oder pflanzlicher Basis, niitzlich sein.
1 26~50: Fiir Sie sind die Wechseljahre kein Honiglecken. Der rasche Gang zum Arzt wird Erleich-

terung verschaffen.
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und falschen Schamgefiihls.

Doch was passiert eigentlich in den Wech-
seljahren genau? Wie das Wort schon sagt, fin-
det ein Wechsel statt - jener von der fruchtbaren
zur unfruchtbaren Lebenszeit der Frau. Das
weiblichen Fort-

¢

genau eingespielte System der
pfl;m/'ln" wird gestort. Die |
Hormone, der Eisprung und die Monatsblutung
sind ja be
fen. So findet in den Eierstocken nicht nur die
Produktion der weiblichen Hormone (Ostroy gene
und Gelbkérperhormone) statt,

Produktion der

canntlich gewissen Regeln unterwor-

sondern auch
die Eireifung. Gesteuert wird all dies durch eine
zusitzliche Hormonproduktion in der Hypo-
physe (Hirnanhangdriise)). Durch Wechselwir-
kung zwischen Hypophyse und Eierstécken
kommt es zu einem monatlichen Eisprung und
letztendlich zur Monatsblutung,.

Etwa ab dem vierzigsten Lebensjahr nimmt
die Anzahl der Eier (Follikel) in den Eier
ab, und, dadurch bedingt, hort auch die Hor-

rstocken

monproduktion allmihlich auf. Das Zusammen-
spiel zwischen Hypophyse und Eierstocken
muf aber stimmen, sonst kommt es zu Unregel-
maBigkeiten der Monatsblutung und schliefSlich
Das verdinderte Blutungs
verhalten kann sich zeigen:

@® in Form einer S¢ mmc]b]umng vor oder nach
der Regel,

® in einer Zwischenblutung wihrend des nor-
malen Zyklus oder

® in vermehrten oder verminderten Abstinden,

zu ihrem Versiegen.

also unregelmifligen Blutungen.

n allen Fillen ist es ratsam, einen Arzt
aufzusuchen, um sicher zu gehen, dafl
r nichts Ernstes verbirgt.
Durch die Abnahme der Hormonproduk-
tion wird eine Reihe

sich dahinte

sogenannter Wech-
selbeschwerden hervorgerufen. Sprach
man frither in diesem Zusammenhang
nur von Schweifausbriichen, Schlaf-
storungen und Wallungen, so weiff man
heute, dafy praktisch jedes Organ im Zuge
der W(;clw ljahre Verdinderungen unter-
worfen ist. Oft haben Frauen Be-
schwerden, die sie mit dem Wechsel in

gar keinen naheren Zusammenhang bringen, so

vielfdltig konnen die Auswirkungen auf Organe

und Kérperfunktionen verteilt sein:

® Herz-Kreislauf-System und Vegetativam

® DPsyche

® Haut und Schleimhaut

® Knochen und Gelenke

® Fettstoffwechsel

Natiirlich sind nicht alle Frauen in gleichem
Ausmafl betroffen. Ungefahr jede zehnte Frau
wiirde nichts bemerken, wenn nicht die Regel
ausbliebe. Fiir manche ist diese Zeit aber mit
handfesten Beschwerden verbunden, die oft die
Lebensqualitit erheblich vermindern.

Wie sich das im Korper auswirken kann? In
fen meisten Fillen sind es die schon angespro-
chenen Wallungen, Schweiffausbriiche und Schlaf-
starungen, aber auch Kopfschmerzen, Schwindelge-
fiile und Herzklopfen. Viele fiithlen sich miide
und abgeschlagen, weniger belastbar, sind leicht
gereizt, und nicht selten kommt es zu
priagten Depressionen.

ausge-
Schuld daran ist das
vegetative Nervensystem, das verriickt spiell.



s ist eigentlich ein Tag wie jeder ande-
re, aber trotzdem fithlen Sie sich
anders. Da ist dieses lastige Hitzege-
fiihl, das oft ganz unvermittelt bis in
die Haarwurzeln hochsteigt. Uner-
klarbar und duferst storend. Da ist
diese Miidigkeit, so ein lihmendes,
bleiernes Gefiihl. Selbst die Dinge, die
Sie in der Freizeit unternehmen, sind
anstrengend und bereiten kein beson-
deres Vergniigen. Gar nicht zu reden
von der Arbeit. Die Kollegen, mit
denen Sie sich sonst so gut verstan-
den haben: Sie nerven und erschweren den Auf-
enthalt im Biiro. Sie kénnten sie alle auf den
Mond schieen.

DIE ZEIT DES WECHSELS

Aber es sind ja nicht nur die Kollegen, mit
denen Sie nicht zurechtkommen. Im Grunde
genommen ist die ganze Arbeit zu viel. Sie
haben das Gefiihl, es einfach nicht mehr zu
schaffen. Selbst die Nacht verschafft keine Bes-
serung. Durchschwitzt wachen Sie oft zwei- bis
dreimal auf und koénnen dann eine Ewigkeit
nicht mehr einschlafen. Thr Partner reagiert ver-
standnislos: ,Stell dich nicht so an. Du bist heu-
te wieder besonders hysterisch.” Das ist oft der
einzige Kommentar. Nicht guradu eine grofse
Hilfe in der momentanen Sityation. Und da ist
noch etwas: Die Monatsblutung, die sonst
immer auf die Minute genau gekommen ist, sie
war in der letzten Zeit immer unregelmafiger.
Jetzt ist sie ganz ausgeblieben. Es wird doch
nicht schon so weit sein, oder doch? Das Alter
wiirde ja stimmen. Sie sind jetzt {iber fiinfzig

Frauen, denen die hier beschriebenen Dinge
bekannt vorkommen, die gerade Ahnliches
durchmachen, befinden sich im Klimakterium -
im Volksmund auch ,der Wechsel” genannt -,
einem Lebensabschnitt, der auch heute noch
viele Frauen in Angst und Unsicherheit ver-
setzt, nicht zuletzt aufgrund mangelnder Infor-
mation fiber die Vorgiinge im eigenen Korper

EIN KURZER TEST ZUR SELBSTERKENNTNIS

|
| .

1. oft packt Sie ein Hitzegefiihl, das sich am ganzen Korper ausbreitet. Das Gesicht rétet sich, und das

' Blut beginnt zu pochen.
1 2. Sie filhlen sich weniger belastbar als friiher.

| 3. Die Brust spannt und schmerzt bei Berilhrungen.

' 4. sie leiden gehauft unter Schlafstorungen.

' 5. Der Geschlechtsverkehr ist schmerzhaft und unangenehm.

| 6. Die Hande fiihlen sich manchmal bamstig an.
7. sie neigen eher zu Depressionen als friiher.

| 8. Die Augen brennen und jucken. Sie haben das Gefiihl, einen Fremdkorper zu spiiren.
9. Oft folgt einem Schweifausbruch ein Schiittelfrost.

10. sie sind lustlos und ohne Antrieb.

41, pas Verlangen nach Sex hat deutlich abgenommen.
12. In der letzten Zeit plagen Sie haufig Kopfschmerzen.
13. sie leiden unter Miidigkeit und Abgeschlagenheit.
14. pie Gelenke im Fingerbereich schmerzen und sind in der Friih geschwollen.

' 1.5. starkes Herzklopfen taucht grundios auf.

' 1.6. Die Haut ist trocken, schuppt und fithlt sich nicht sehr elastisch an.
| A.7. In der Nacht kommt es vor, daR Sle schweifgebadet aufwachen,

1.8. sie geraten ohne Ania® in Panik.

'19. Die Muskeln, besonders im Riickenbereich, sind verspannt und schmerzen.
1 20. In den Armen und Beinen verspiiren Sie ein Kribbeln wie ,Ameislauf*.
' 21. Die Stimmung kann aus heiterem Himmel umschiagen. Himmelhoch jauchzend ~ zu Tode betriibt.

22. sie leiden vermehrt unter Haarausfall.

23. Die Schleimhaut im Genitalbereich ist trocken. Ofters verspiiren Sie unangenehmes Br und |

' Jucken.
| 24. Ab und zu fiihlen Sie sich schwindlig.

| 25. sie kénnen beim Niesen und Lachen den Harn schlecht halten.

| AUSWERTUNG:

 Trifft die Behauptung nicht zu, geben Sie O Punkte, bei leichter Auspragung 4 Punkt, bei schwerer

' 2 Punkte. Addieren Sie und lesen Sie das Ergebnis:

| 0~1.0: Die Beschwerden halten sich bei Ihnen in Grenzen, wahrscheinlich gehoren Sie zu den Gliickli-
i chen, die die Wechseljahre ohne besondere Schwierigkeiten hinter sich bringen. Aber bedenken Sie, daf
man auch in Threm Fall die Osteoporosevorsorge nicht vernachlissigen sollte.
' 11-25: Sie befinden sich schon mitten im Klimakterium, die Beschwerden sind aber ertréiglich. Trotz-
tdem konnte eine Therapie, sei es auf hormoneller oder pflanzlicher Basis, niitzlich sein.
26-50: Fiir Sie sind die Wechseljahre kein Honiglecken. Der rasche Gang zum Arzt wird Erleich-

terung verschaffen.
i
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Haben Sie Beschwerden? |

Testen Sie, wie stark Sie vom Wechsel betroffen sind

und falschen Schamgefiihls,
Doch was passiert eigentlich in den Wech-

seljahren genau? Wie das Wort schon sagt, fin-

B

det ein Wechse
zur unfruchtbaren Lebenszeit der Frau. Das

statt — jener von der fruchtbaren

genau eingespielte System der weiblichen Fort-
pflanzung wird gestort. Die Produktion der
Hormone, der Eisprung und die Monatsblutung

sind ja bekanntlich gewissen Regeln unterwor-
fen. So findet in den Eierstocken nicht nur die
Produktion der weiblichen Hormone ((“.\"ﬁ't]"";]’f‘n"
und Gelbkérperhormone) statt, sondern auch
die Eireifung. Gesteuert wird all dies durch eine
zusitzliche Hormonproduktion in der Hypo-
physe (Hirnanhangdriise)). Durch Wechselwir-
kung zwischen Hypophyse und Eierstocken
kommt es zu einem monatlichen Eisprung und
letztendlich zur Monatsblutung.

Etwa ab dem vierzigsten Lebensjahr nimmt
die Anzahl der Eier (Follikel) in den Eierstécken
ab, und, dadurch bedingt, hért auch die Hor-
monproduktion allmihlich auf. Das Zusammen-
spiel zwischen Hypophyse und Eierstocken
mufl aber stimmen, sonst kommt es zu Unregel-
mifigkeiten der Monatsblutung und schlielich
zu ihrem Versiegen. Das verdnderte Blutungs-
verhalten kann sich zeigen:
® in Form einer Schmierblutung vor oder nach
der Regel,
® in ciner Zwischenblutung wihrend des nor-
malen Zyklus oder
®in ‘./i“I“I'H“]lrtl‘H oder verminderten Abstianden,
also unregelmaBigen Blutungen.

n allen Fillen ist es ratsam, einen Arzt
aufzusuchen, um sicher zu gehen, dall
sich dahinter nichts Ernstes verbirgt.
Durch die Abnahme der Hormonproduk-
tion wird eine Reihe sogenannter Wech-
selbeschwerden hervorgerufen. Sprach
man frither in diesem Zusammenhang
nur von Schweifausbriichen, Schlaf-

storungen und Wallungen, so weill man

)

heute, daf8 praktisch jedes Organ im Zuge
der Wechseljahre Verdanderungen unter-
worfen ist. Oft haben Frauen Be-
schwerden, die sie mit dem Wechsel in

gar keinen néiheren Zusammenhang bringen, so
vielfaltig konnen die Auswirkungen auf Organe
und Korperfunktionen verteilt sein:
® Herz-Kreislauf-System und Vegetativum
® Psyche
@ [Haut und Schieimhaut
® Knochen und Gelenke
® Fettstoffwechsel

Natiirlich sind nicht alle Frauen in gleichem

s}

Ausmaf betroffen. Ungefihr jede zehnte Frau
wiirde nichts bemerken, wenn nicht die Regel
ausbliebe. Fiir manche ist diese Zeit aber mit
handfesten Beschwerden verbunden, die oft die
erheblich vermindern.

Lebensqualiti
Wie sich das im Korper auswirken kann? In

den meisten Fillen sind es die schon angespro-
chenen Wallungen, Schweiffausbriiche und Schlaf-
stdrungen, aber auch Kopfschmerzen, Schwindelge-
fiihle und Herzklopfen. Viele fithlen sich miide
und abgeschlagen, weniger belastbar, sind leicht
gereizt, und nicht selten kommt es zu ausge-
prigten Depressionen. Schuld daran ist das
vegetative Nervensystem, das verriickt spielt.



DIE ZEIT DES WECHSELS

Aber es sind ja nicht nur die Kollegen, mit und falschen Schamgefiihls,

denen Sie nicht zurechtkommen. Im Grunde Doch was passiert eigentlich in den Wech
genommen ist die ganze Arbeit zu viel. Sie seljahren genau? Wie das Wort schon sagt,

haben das Gefiihl, es einfach nicht mehr zu  det ein Wechsel statt - jener von der fruchtbare:
schaffen. Selbst die Nacht verschafft keine Bes- zur unfruchtbaren Lebenszeit der Frau. Das
serung. Durchschwitzt wachen Sie oft zwei- bis genau <_|1;-~.»,}";ju]f_u System der weiblichen Fort-
irulmal auf und konnen dann eine Ewigkeit  pflanzung wird gestért. Die Produktion der
nicht mehr einschlafen. Ihr Partner reagiert ver i{lmm,”., Her Fic lu mg und die Monatsblutung
standnislos: ,Stell dich nicht so an. Du bist heu-  sind ja bekanntlich gewissen Regeln unterwor-
te wieder besonders hysterisch.” Das ist oft der fen. So findet in den Eierstocken nicht nur die

s ist eigentlich ein Tag wie jeder ande-  einzige Kommentar. Nicht gerade eine grofe
re, aber trotzdem fiithlen Sie sich  Hilfe in der momentanen Situation. Und da ist und Gelbkirperhormone) statt, sondern auch
anders. Da ist dieses lastige Hitzege- noch etwas: Die Monatsblutung, die sonst  die Eireifung, Gesteuert wird all dies durch eis

fithl, das oft ganz unvermittelt bis in  immer auf die Minute genau gekommen ist, sie
die H[mrwt_nzeln hochsteigt. Uner-  war in der letzten Zeit immer unregelmifiger

Produktion der weiblichen Hormone (Ostroges

zusatzliche I1u1nmn]u‘uJmi!iun in der Hypo-

physe (Hirnanhangdriise)). Dur h Wechselwir
klirbar und duBerst storend. Da ist  Jetzt ist sie ganz ausgeblieben. Es wird doch  kung zwischen Hypophyse und Eierstocker
diese Miidigkeit, so ein lihmendes,  nicht 5(,}vm so weit sein, oder doch? Das Alter ;4,,“”“ es zu einem monatlichen Eisprung und
bleiernes Gefiihl. Selbst die Dinge, die  wiirde ja stimmen. Sie sind jetzt Giber finfzig . . letztendlich zur Monatsblutung
Sie in der Freizeit unternehmen, sind Frauen, denen die hier beschriebenen Dinge Ftwa ab dem vierzigsten I nsjahr nimmt

anstrengend und bereiten kein beson-  bekannt vorkommen, die gerade Ahnliches  die
deres Vergniigen. Gar nicht zu reden  durchmachen, befinden sich im Klimakterium
von der Arbeit. Die Kollegen, mit  im Volksmund auch ,der Wechsel” genannt -, monproduktion allméhlich auf. Das Zusammer
denen Sie sich sonst so gut verstan-  einem [.ebensabschnitt, der auch heute noch

Anzahl der Eier (1 'HH!H']) in -lt n Eierstocken
ab, und, dadurch bedingt, hirt auch die Hor

; , |
spiel zwischen Hypophyse und Eierstécke:

den haben: Sie nerven und erschweren den Auf-  viele Frauen in Angst und Unsicherheit ver

enthalt im Biiro. Sie kénnten sie alle auf den  setzt, nicht zuletzt aufgrund mangelnder Infor-
Mond schieflen

mufs aber stimmen, sonst kommt es zu Unreg
mifBigkeiten der Monatsblutung und schlieflici
mation iiber die Vorgange im eigenen Korper sy ihrem Versiegen. Das veranderte Blutungs-
verhalten kann sich zeigen:
® in Form einer Schmierblutung vor oder naci
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Testen Sie, wie stark Sie vom Wechsel betroffen sind

‘1. oft packt Sie ein Hitzegefiihl, das sich am ganzen Korper ausbreitet. Das Gesicht rotet sich, und das n allen Fallen i S S
Blut beginnt zu pochen. . 4
| 2. Sie filhlen sich weniger belastbar als frither. ich dahinter nichts Ernstes verbirg!

| aufzusuchen, um sicher zu gehen, d
\
‘ i et ie Abn 1e der % ‘odud
3. Die Brust spannt und schmerzt bei Berithrungen. ; Durch die Abnahme der Hormonprodul
‘
{

4. sie leiden gehiuft unter Schlafstorungen. tion wird eine Reihe sogenannter Wech-
' 5. Der Geschlechtsverkehr ist schmerzhaft und unangenehm. ; selbeschwerden hervorgerufen. Sprach
6. Die Hande fiihlen sich manchmal bamstig an. 3 man frither in diesem Zusammenhang
7. Sie neigen eher zu Depressionen als friiher. ‘ nur von Schweiflausbriichen, Schla

' 8. pie Augen brennen und jucken. Sie haben das Gefiihl, einen Fremdkérper zu spuren.
9. oft folgt einem Schweifausbruch ein Schiittelfrost.
10. Sie sind lustios und ohne Antrieb.
11. pas Verlangen nach Sex hat deutlich abgenommen.

storungen und Wallungen, so weils man

1

1 heute, daf praktisch jedes Organ im Z:
| N ’

| der Wechseljahre Veranderungen untes
|

\

worfen ist. Oft haben Frauen B«
12. In der letzten Zeit plagen Sie haufig Kopfschmerzen. ! hwerden, die sie mit dem Wechsel
13. sie leiden unter Miidigkeit und Abgeschlagenheit. ! gar l’ww-‘n naheren Zusammenhang bringen, 5o

1 14. Die Gelenke im Fingerbereich schmerzen und sind in der Friih geschwollen.

| vielfiltig konnen die Auswirkungen auf Organe
15. Starkes Herzklopfen taucht grundios auf. ‘

/16. pie Haut ist trocken, schuppt und fiihit sich nicht sehr elastisch an. | ey ‘MM;IL (M‘“ e ”;' m, e
A7. in der Nacht kommt es vor, daB Sie schweifigebadet aufwachen. w » i,{‘ I /‘ i i etk i
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19. pDie Muskeln, besonders im Riickenbereich, sind verspannt und schmerzen. ‘ o :}"‘W und 5¢ l‘;““”“!:”"
20. In den Armen und Beinen verspiiren Sie ein Kribbeln wie , Ameislauf”, \ d A JM} '”“;! Gelenke
21. Die Stimmung kann aus heiterem Himmel umschlagen. Himmelhoch jauchzend - zu Tode betriibt, | @ Fettstoffwechsel _
22. sie leiden vermehrt unter Haarausfall. ; Natiirlich sind nicht '»’H'l' Frauen - gleichem
23. Die Schleimhaut im Genitalbereich ist trocken. Ofters verspiiren Sie unangenehmes Brennen und | Ausmal betroffen. Ungefdhr jede zehnte Frau
Jucken. } wirde nichts bemerken, wenn nicht die Regel
24, Ab und zu fithlen Sie sich schwindlig. } ausbliebe. Fiir manche ist diese Zeit aber n
25. Sie konnen beim Niesen und Lachen den Harn schlecht halten. | handfesten Beschwerden verbunden, die oft
AUSWERTUNG: | Lebensqualitat erheblich vermindern

i \ i e A P A
Trifft die Behauptung nicht zu, geben Sie O Punkte, bei leichter Auspragung 4 Punkt, bei schwerer i Wie sich das im f‘f’r} L EHEWITIER 2t

; v " g : den meisten Fillen sind es die schon angespro
2 Punkte, Addieren Sie und lesen Sie das Ergebnis: | 3 o BafmdBanabuc o \ Schlaf
0-1.0: Die Beschwerden halten sich bei Ihnen in Grenzen, wahrscheinlich gehdren Sie zu den Gliickli- | henen Wallungen, 5¢ Sl ipausbriiche und 5 i
chen, die die Wechseljahre ohne besondere Schwierigkeiten hinter sich bringen. Aber bedenken Sie, da | sforungen, aber auch Kopfs “'”’ﬂ en, Schwindely
man auch in Threm Fall die Osteoporosevorsorge nicht vernachlassigen sollte. | fiihle und He pfen. Viele flihlen sich mude
11-25: Sie befinden sich schon mitten im Klimakterium, die Beschwerden sind aber nrtréiblich. Trotz- | und abgesc ,111,_;.», 1, weniger belastbar, sind leicht
dem konnte eine Therapie, sei es auf hormoneller oder pflanzlicher Basis, niitzlich sein. | gereizt, und nicht selten kommt es zu aus;
26-50: Fiir Sie sind die Wechseljahre kein Honiglecken. Der rasche Gang zum Arzt wird Erleich- | prigt ‘I'l Depressionen. Schuld daran ist das
ihng e ainen, | vegetative Nervensystem, das verriickt spiel
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Fs besteht aus zwei Gegenspielern, dem Sympa-
thicus und dem Parasympathicus. Diese steuern
unter anderem die Atmung, die Verdauung, die
Herztdtigkeit, aber auch die Wirmeregulation.
Durch den (”)-.trn;m‘lm.;nnu;,«:l kommt es zu
einer Verschiebung zugunsten des Sympathicus.
Die Folgen davon sind obige beriihmt-beriic htig-
Oft beginnen die Wallungen wie
Von einem Punkt ausge-

te '-x_\ mptome.
aus heiterem Himmel.
hend, sich blitzartig am ganzen Ober-
kirper aus. der Blutdruck
gt, und so ind,
erschwinden sie auch wieder. V(ml hmal folgt
ein Schiittelfrost

breiten sie
Die
schnell, wie sie

Haut rotet sich,
gekommen s

v
auf einen Schweifa
Langer als einige Minuten dauert es meist nicht.
Frauen werden davon

usbruch ¢
Manche sogar zwei- bis
dreimal am Tag heimgesucht.

Es sind aber nicht nur die vegetativen
Beschwerden, mit denen die Frau fertig werden
mufs. Auch verschiedene psychische Faktoren spie-
len mit. Fiir viele bedeutet die Zeit der Wechsel-
jahre den Abschied von der Weiblichkeit, das
Sie haben das Gefiihl, ,in die
Die Furcht vor dem Verlust
auch das EinbiiBen der
sich zu

Ende der Jugend.

Jahre” zu kommen.
der Attraktivitat,
Gebirfahigkeit sind oft Grund
ntlichkeit zurtickzu-
gar nicht
Es ist einfach

aber
senug,
isolieren und von der Offe

In den meisten Fillen geht es

ziehen.
darum, noch ein Kind zu wollen.
die Tatsache, dafi man jetzt keines mehr bekom-
men kann. dafl
man jetzt vor einem neuen Lebensabschnitt

anfreunden muf.

Plotzlich wird man sich bewuft,

dem man sich erst
fithren sie bereits

mit

Hat man Kinder,
nes Leben und bendtigen die Mutter nicht mehr
Arbeits-

steht,
ihr eige-
im gleichen Ausmafs wie frither. In der
velt hat man zwar schon eine gewisse Position
erreicht, die Kollegen sind nett, und man wird

on den Vnrﬂmwt/tvl geschitzt. Aber trotzdem

uJ.qm die oft unbegriindete Angst vor der Kon-
kurrenz Jiingerer.

Der Partner, der in dieser Situation einfiihl
sam und verstindnisvoll auf die Probleme einge-
ollte, ist anderweitig engagiert oder steckt

dlife-crisis. Innerhalb

hen
selbst mitten in einer Mi
der Beziehung ist eine gewisse I~.uutm<.' einge
kehrt, man hat sich vielleicht in den letzen Jah-
ren etwas entfremdet. Alles in allem fiithlt man
sich so richtig unverstanden und a elas-
Die Gesellschaft lenn noch
wird dieses Thema tabui

lleine ¢

1 tut ein tlibrig

immer
Alterwerden spricht man nicht, zihlen doch bei
uns nach wie vor annntl und Aktivitat. Das alles
stellt die Frau vor eine Situation, der sie sich oft
gewachsen fiihlt. Der Weg in Depression
und [solation ist nicht weit.

Doch es ist wichtig, genau in diesem l ebens-
er Auf-

.’l’w’h'_'l']}_’,t‘

nicht

abschnitt zu erkennen, dall es auch wei
wobel man seine
anwenden kann.

Traumen

gaben geben wird,
Erfahrung und Erkenntnis
Auch in den kommenden Jahren ist
und wer sich Ziele setzt, wird weiter
aktiv am Leben teilhaben. Es ist dies die Zeit, in
findet und seine

T
eriaunt,

der man eine neue Identitat

frisch erworbene Freiheit schiatzen lernt.

v dies ist auch besonders wichtig im
Bereich der Sexualitdt. Die Ansichten, dafl das
Bediirfnis nach Sex «.Nv einem gewissen Alter

,50x
«Il| i ist fiir viele, vor allem jiingere Men-

nac fu‘ ifst, ist ja noch immer weit verbreitet,

mit 5

schen unvorstellbar. Doch genau wie in jedem
anderen Lebensalter ist auch in den Wechseljah-
ren und spater das Bediirfnis nach Zértlichkeit
vorhanden. Fiir viele Frauen ist dariiber hinaus
mit Aussetzen der Monatsblutung endlich die
lastige Frage nach Verhiitung vorbei. Sie kon-
nen nun vollig unbeschwert ihre Sexualitét erle-

ben.

u den wesentlichen Problemen im
Geschlechtsleben gehort freilich die
zunehmende Austrocknung der Schlein-
iute. Betroffen davon sind unter ande-
rem auch die weiblichen Geschlechts-
organe. Die Scheide wird nach der
Menopause (letzte Regelblutung)
trockener, die Schleimhaut diinner,
weniger dehnbar und reifit oft auch
ein. Thre Geschmeidigkeit geht verlo-
ren, weil die Produktion der Scheiden-
fliissigkeit, angeregt durch die Ostro-
gene, nicht mehr in geniigendem Aus-
maf erfolgt. So wird letztendlich der Ge-

:chtsverkehr unangenehm, schmerzhaft
lichtibung, wenn man nicht etwas

u ml Ziiy Bf
dagegen unternimmt,

Um diesem Problem zu entgehen, ist es
wichtig, ihm rechtzeitig vorzubeugen. Es gibt
heute schon zahlreiche dstrogenhaltige Salben
auf dem Markt, die fiir ausreichende Feuchtig-
keit sorgen.

Die Trockenheit der Scheide ruft aber noch
ein anderes Problem hervor. Sie stellt einen
idealen Nahrboden fiir Keime und Pilze dar, die
wiederum zu Infektionen und Entztindungen
fiihren. Jucken und Brennen sind die listigen
Folgen - fiir viele Frauen ein unlgsbares Pro-
blem, da sich ihr Hygieneverhalten in den letz-
ten Jahren nicht gedindert hat. Ebenso wie die
Geschlechtsorgane kénnen auch die Harnréhre
und die Blase in Mitleidenschaft gezogen sein.
Bei einem Hormonmangel kommt es zu einem
Abbau von Schleimhaut (welche auch die harn-
ableitenden Organe auskleidet) und zu vermin-
derter Muskelspannung.

Neben einer allgemeinen Erschlaffung der
Beckenbodenmuskulatur, die zum Beispiel
durch eine grofere Anzahl an Geburten hervor-
gerufen sein kann, fihrt auch der Hormonman-
gel zu einer fiir viele Frauen wohl besonders
unangenehmen Erscheinung, dem unwillkiirli-
chen Harnabgan, Hvlw)rm*rllfen durch oft mini-
male :\Iliz.f.Iw.’II;»_',Lll]‘,-l,t‘ll wie Lachen, Husten oder
Niesen, macht er den Betroffenen oft jahrelang
das Leben zur Hélle. Aus falschem Schamge-
fiithl weihen sie nicht einmal den Arzt ein und
ziehen sich schlieBlich aus jeglichen sozialen
Doch es ist wichtig zu erken-
nen, dal man mit diesem Problem nicht alleine
ist. In Osterreich leiden etwa 400.000 Frauen an
unabsichtlichem Harnabgang oder Harntropfen.
Der rasche Gang zum Arzt ist notwendig, um
eine baldige Besserung zu erzielen.

So wie die Schleimhaut steht auc Haut
unter dem Einfluf der weiblichen Hormone,
speziell der Ostrogene. In der Jugend tragen sie
dazu bei, daf sich die Haut zart und feinporig
anfiihlt und der Teint ebenméBig ist. Erreicht

ch Steuerung des Zellstoffwech-
n Ober- und Lederhaut als auch im

) 2

Bereichen zuriick.

ch die

wird dies durc
sels sowohl 1t
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AUFKLARUNG

. und was an zimm wirk-
£
lich dran ist . . . §

VERJUNGUNGSKUR HORM
Hormone sind natiirlich kein Mittel fi
wihrende Jugend und Schonheit. Doch sic regen
die Durchblutung an, wodurch es zu einer besse-
ren Erndhrung der Haut und zu frlsche" m Ausse- |
hen kommt. Die vermehrte Wassereinlag erung im |
Bindegewebe strafft, und die Faltenbildung ist
weniger stark ausgeprigt. |

ES GIBT KEINE SEXUALITAT IM ER
In unserer Gesellschaft ist der Gedanke immer |
noch weit verbreitet, daf§ Frauen im mittliﬁn Alter|
ihren Sex-Appeal verlieren. Der Weg vom weibli-
chen Wesen zur geschlechtslosen Oma ist also vor- |
gegeben. Doch eine Frau um die fiinfzig gehort|
heutzutage nicht zum alten Eisen. Die Fahigkeit,
Sex zu erleben und zu geniefen, hat keine Alters- |
grenzen. 3

WAS DIE NATUR WOLLTE, MUSS SO
»Ja, da miissen Sie durch, da kann ma
machen.” Mit solchen oder dhnlich aufbat
Sitzen werden leider teilweise auch heute no
Frauen, die sich im Wechsel befinden, konfros
50 wie man vor hundert Jahren die Zahne 50 lang
im Mund behielt, bis sie eben von selbst herausfic-
len. Von Zahnhygiene oder Kariesprophylaxé war
keine Rede. Doch auch klimakterische Bescﬁ}vcv
den und ihre Folgeerscheinung wie die Osteaporo-
se kann man verhindern. Richtig angewandte Hor-
mongabe vermindert korperliches Unbehagenf\?nd
gilt als zuverldssige Osteoporose-Vorsorge.

HORMONE - EIN KREBSRISIKO? :
Als man in den 60er Jahren begann, Ostrogen,-' ¢
wie hoch dosiert, als Wunderheilmittel gegen jegl
ches Altern einzusetzen, brach rund um di&é*‘
Behandlung geradezu eine Euphorie aus. Meldun-
gen von ersten Fehlschldgen liefen nicht lange auf
sich warten, Ostrogen sei gefahrlich und fordere
Brust- und Gebarmutterkrebs. Die Hormoneinnah-
me sank auf den Nullpunkt. Inzwischen ist die
Hormonersatztherapie wieder sehr gefragt, sofern
sie medizinisch richtig angewandt wird. ,Richtig*,
das bedeutet moglichst niedrig konjugierte Ostro-
gendosen, die man in bestimmten Abstinden mit
Gestagenen (Gelbkorperhormonen) kombiniert.
GroBangelegte Studien schreiben dem Gestagen
sogar eine gewisse Schutzwirkung vor Gebdrmut-
terkrebs zu,

SCHWANGER IM KLIMAKTERIUM? |
Die Moglichkeit, schwanger zu werden, besteht
natiirlich auch noch mit 45 Jahren, wenngleich die|
Wahrscheinlichkeit eher gering ist. Etwa mit dem
35. Lebensjahr nimmt infolge verminderter Hor-
monproduktion in den Eierstocken die Hiufigkeit
der Eispriinge und damit die Fruchtbarkeit mehr
und mehr ab. Eine 100%ige Sicherheit kann aber
nur durch die Bestimmung der sogenannten Gona-
dotropine (FSH, LH), welche Speziallabors vorbe-
halten ist, geben. Liegt die letzte Blutung aller-
dings ein Jahr zuriick, kann von einer gesicherten
Unfruchtbarkeit ausgegangen werden. Unregel-
mafige Blutungen allein sind noch keine Garantie. |

A

|
|
|
|
{
|
|

19



g
[
i
|
§

BEHANDLUNGSTIPS

Help yourself

GEGEN WALLUNGEN:

® 10 g Kamille, 10 g Schafgarbe und 10 g
Lavendelbliiten mischen. Ca. 3/4 1 Wasser zum
Sieden bringen, Krautermischung tibergiefen
und 5 Min. ziehen lassen. Je nach Geschmack
stifien.

® Fufibad aus 1 EL Senfmehl, mit 11 Wasser
verriihrt,

® Vitamin E: besonders enthalten in Weizen-
keimen, Distelsl, Vollkornbrot, Vollgetreide,
Niissen.

GEGEN SCHLAFSTORUNGEN:

® 25 g Erikabliiten mit ca. 1/4 1 Wasser auf-
gieBen. Vor dem Einschlafen warm trinken.

® Gymnastik einige Stunden vor dem Schlafen-
gehen.

GEGEN ERREGUNGSZUSTANDE:

® Heifle Fulbader ca. 10 Min. bei einer Tempe-
ratur von 40 °C.

® 1 EL Baldrian mit 1/2 1 kaltem Wasser {iber-
giefen, 12-24 Std. ziehen lassen. Bei Bedarf
dem Tee 16 Tropfen Baldrian zusetzen, Abends
eine Tasse trinken.

® Lauwarmes Vollbad (30 Min., 35 °C) mit
einem Zusatz von Fichtennadelextrakt (in Apo-
theken erhaltlich) oder getrockneten, abgekoch-
ten Fichtennadeln. Nach dem Bad ins Bett und
kalte Kompresse aufs Herz legen.

GEGEN HARNVERLUST:

® Vorbeugende Beckenbodengymnastik. Zum
Kennenlernen des Muskels (Musculus pubo-
coccygeus) beim Urinieren willkiirlich Harn-
strahl unterbrechen. Danach Harnblase voll-
standig entleeren.

1. Ubung: Im Takt mit einem schnellen Rhyth-
mus (dhnlich dem Herzschlag) den Muskel
abwechselnd anspannen und entspannen.

2. Ubung: Muskel so fest wie moglich anspan-
nen und ca. 10 Sek. so verharren. Am Ende der
Anspannungsperiode noch einmal fester und
starker zusammenzwicken und dann fiir 10 Sek.
entspannen.

3. Ubung: Ca. 10 Sek. lang Muskel langsam
steigernd bis zum Maximum anspannen, dann
iiber weitere 10 Sek. langsam nachlassen.

Die Ubungen entstammen der urologischen Ambulanz
der Wiener Polyklinik.

DIE ZEIT DES WECHSELS

Unterhautfettgewebe. Nicht zu Unrecht wird
zarte Haut oft mit der eines Babypopos vergli-
chen. Aber leider wird die perfekteste Pfirsich-
haut mit zunehmendem Alter faltiger.
einerseits die ganz normalen Alterungsfaktoren
wie etwa der Abbau von Kollagen (Bestandteil
des Bindegewebes) und elastischen Fasern, eine
Verdnderung des Fettgewebes uml letztendlich
eine Abnahme der Hautdicke, so ist es anderer-
seits leider auch die verinderte Hormonsituati-
on, die diese Abbauerscheinungen noch unter-
stiitzt. Neben dem Ottrtwcnmunwl kommt es
auch zu einer Gleichgewichtsstorung mit den
Androgenen (mannliche Hormone, die auch im
Ki’)rper der Frau gebildet werden) und dadurch
zu einer Abnahme der Unterhautfettgewebs-
schicht. Oft ist auch der Haarwuchs von diesem
relativen Androgeniiberschufs betroffen. Die
Scham-, Achsel- und Kopfbehaarung '.vmi .',I {in-
ner, und dort, wo kein Haar spriefen sollte,
niamlich auf Oberlippe und Kinn, vermehrt es
sich unbarmherzig. Die Haut wird grobporig,
Fettgewebe und Muskelmasse schrumpfen, und
irgendwann hat man das Gefiihl, dafl man in
seine eigene Hiille nicht mehr hineinpaft. Das
Ostrogen ist natiirlich kein Jungbrunnen, der
um zwanzig Jahre zurlickversetzt, aber es
bestimmt erheblich das Tempo, in dem sich das
Aussehen dndert, mit. So sorgen die Hormone
fiir eine bessere Durchblutung und infolge des-
sen fiir eine ausreichende Erndhrung der Haut.
Es kommt zu vermehrter Einlagerung von Was-
ser, das die Kollagenfasern quellen 1t und so
zu frischem Aussehen verhilft. Die Haut wird
straffer, dicker und geschmeidiger, die Falten
scheinen wie weggeblasen. Natiirlich reagiert
nicht jede Frau mit den gleichen Verinderun-
gen. MaBgeblich dafiir sind die Veranlagung,
aber auch die Art, wie man seine Haut behan-
delt hat. Wer sie jahrelang den stirksten Son-
nenstrahlen aussetzt oder taglich vierzig Ziga-
retten raur'l\t w’rd nm'h mit r-iw-m normsi 1]4"

Sind es

Haut vorweisen krmncm VLT;.(I\LH Sie, Ilm
Haut zu unterstiitzen, um Ihr jugendliches Aus-
sehen moglichst lange zu erhalten.
® Vermeiden Sie direkte Sonnenbestrahlung.
Dieses Hauptiibel beschleunigt den Alterungs-
prozefl und trocknet die Haut noch mehr aus,
® Trinken Sie ausreichend Wasser. Es schadet
nicht, auch zwischen den Mahlzeiten 6fter zu
einem Glas Wasser zu greifen.
® Fetten Sie [hre Haut regelmiifiig ein. Die
zarte Schutzschicht hilft gegen schidigende
Umwelteinfliisse.
® Machen Sic
Luft. Ein gesunder l/.r«:r-‘.]cu.l fund gute Durch-
blutung verhelfen auch der Haut zu frischem
Aussehen.

Eine besonders heimtiickische Folgeerschei-
nung des Hormonmangels ist die Osteoporose

6fter Bewegung an der frischen

(Knochenschwund). Oft ist es nur ein plotzli-
cher, schmerzhafter Stich im Riickenbereich, der

die betroffene Frau aufhorchen laft. Wochen

lang qudlende Schmerzen sind die Folge, aber

damit ist auch schon alles wieder vorbei. Doch
vorbei ist in Wirklichkeit gar nichts. Die Krank
heit nimmt ihren unaufhaltsamen Verlauf und

kann im hohen Alter fatale Folgen haben. Was

sich im ersten Moment als harmloser Hexen

ANIMA

schuf erkliaren lift, ist in Wahrheit ein lber
viele [“hr;- stets ,i/;i;;(g]’[’,!‘v‘]‘ Verlust an Knochen-

substanz, Obwohl die duBere Form des Kno-

chens noch langere Zeit erhalten bleibt, nimmt
1

kontinuierlich ab. Und

die Substanz im Inneren
zwar so lange, bis der Knochen auch bei nor-
maler Belastung bricht.
Zuerst betroffen sind die Wirbelkorper. Sie
orlieren zunehmend an Stabilitdt, bis ihre
Schmerzhafte Muskel
erspannungen sind die Folge. ! fallt
besonders der stark ausgeprdgte Rundriicken

Deckplatten v~1u‘ur:;-n'h»'x‘-,.

ater

1

(, Witwenbuckel”) auf
‘-'im)rLl'!!" e

Iw] durch eine Reihe

solcher Wirb ntsteht. Viel spiter
werden auch die Hiiftknochen davon erfafit.
Fin Bruch des Oberschenkelhalses ist bei alten
5 ]’;’"r

,,11‘“1 Be SOrgniserregend | sind aber erst seine

Aenschen ein nicht zu "-‘T'Ih\f_'i!lzi’:‘niij"l‘!L

lrp“ Bett ]|vr1'7,m t un f Verlust der IHT’“‘I\.-'
chen Selbstindigkeit. le Betroffene tiberle-
ben dieses oft bai ml erscheinende Ere

nicht,

1gnis

arum ist dies alles nun ein spe-
Problem? Der
Knochen wird eigentlich das
ganze Leben auf- und abge-
baut. Etwa at
o

jahr tiberw

ziell weibliches

y dem 35. Lebens

iegt aber die Abbau-

rate bereits gegeniiber dem
Aufbau. Ge
Vorgang durch die
der Net

steuert wird der
Hormone
benschilddriise, durch
den Kalzium- und Phosphatge
halt des Blutes, aber auch
durch die Geschlechtshormone.
S fallt bereits nach der letzten reguliren Blu-
tung die schiitzende Wirkung der (.,.:l‘fr.l""ﬁ',’:'l‘.r:
gegen den Knochenabbau weg. Das Kalzium,

dnf». ebenfalls teilweise durc ll das weibliche

Hormon reguliert wird, kann nic ht mehr genug

eingebaut werden. Es kommt zu einer Abnah-

me der }/_“u hendichte., Damit ist aber noch
nicht gesagt, daf jede Frau unter Osteoporose

en wird. Bei vielen kommt die Krankheit

wirklich erst im hohen Alter zum Tragen, doch
bei zirka 25 Prozent verliert der Knochen schon
innerhalb w
In diese Risikogruppe
die

® cinen schlanken, grazilen Korperbau, blaue

eniger Jahre erheblich an Substanz.

fallen '!)»‘,-»,mn',|"r’~ Frauen,

Augen und diinne, durchscheinende Haut
haben,

® wenig Bes
® vicl rauchen und viel
® sich kalziumarm ernidhren,

® kinderlos geblieben sind oder

® in jiingeren Jahren die Eierstocke

.
egung machen,

Alkohol trinken

entternen
lassen mulfiten.

Fiir solche Risikopatientinnen ist es beson-
frithzeitig zu erkennen, inwiefern
verminderte Knoch
liegt. Das ist heute schon relnlw einfach fest-
stellbar. Mit einem sogenannten , Densiometer”
effizient die

ders wichtig

bereits eine endichte vor-

kann man Dichte des Knochens

messen und damit rechtzeitig mit einer Thera

pie beginnen. Doch ["1&;ik<)pa!ivnim oder nicht:
Um die Osteoporose nicht im vollen Ausmal
ertragen zu miissen, sollte man schon rechtzei-

tig '."l]"il“‘lv.g“l’li

»



DIE ZEIT DES WECHSELS

® Wichtig ist gesunde und ausgewogene
Erndhrung. Vermeiden Sie tibermiige Zucker-
aufnahme, ungeschalten Reis und zu viel Kl
Ersetzen Sie 6fter Wurst- und Fleischgerict
durch Kiise oder Milchspeisen, Speziél
einen hohen Kalziumgehalt,

® Betreiben Sie regelmigig Sport. Tiglich eine
Viertelstunde Gymnastik, Wandern oder

Schwimmen kriftigt die Muskeln, abe
Knochen.

eie,
te
| Kése hat

r auch die

® Vermeiden Sie allzu schwere Lasten.

Abgesehen von den Knochenbeschwerden
verspiiren manche Frauen, 1'_'1bergr:ewichtig oder
nicht, Schmerzen in den Gelenken, besonders im
Bereich der Finger und der Zehen. Meist wird
eine vermehrte Schwelhu‘lg und Sci‘lnwrz~izmp--
findlichkeit in den frithen Morgenstunden g[[);r)’g-
geben. Auch diese Erscheinungrzn, die s0ge-
nannte , Artropathia climacteria”, stehen in direk-
tem Zusammenhang mit dem Hormommngd
Sie rithren von einer Austrucknung der Gelenks-
kapseln her. Oft werden dje Betroffenen jahre-
lang auf rheumatische Erkrankmwmn unter-
sucht, ohne je an eine Idimakterische Ursache 7y
denken.

All diese Symptome werfen natiirl
Frage auf, wie sich solche Bescl
Unannehmlichkeiten vermeiden lassen. Die in
solchen Fillen sicher effizientoste Therapie: dem
Korper die fehlenden Hormone
fithren, als

ich die
wwerden und

wieder zy-
0 eine }Iormomubstituti(m (Er
therapie). Die durch den Memgel
Erscheinungen kénnen auf diese

satz-
aufgetretenen
Weise relatiy
einfach wieder beseitigt werden. Die Zeit, in der
sich der Kérper in der Umstellungsphase befin-
det, wird dadurch gut iiberbricks.

ebenwirkungen dieger
denen man oft hort, kann man von
vornherein ausschlieen, wenp man
gewisse Dinge beachtet, Selbstyer-
standlich darf man njchy wahllos
irgendwelche Hormone schlucken,
Sie stellen kein harmloges Kopfweh-
pulver dar, das man je nach Bedarf
einnimmt. Wichtig ist, daR man vor
einem Therapiebeginn mit
Arzt, sei er Gynikologe oder Mitar-
beiter einer Spezialambulanz, alles
eingehend bespricht, Zyr Bestiti-
gung eines Hormonmangels kann eine Messung
niitzlich sein. Sprechen Beschwerden oder der
Befund fiir einen Mangel und gibt es keine Kon-
traindikationen (Gegenanzeigen) wie

® Brust- oder Gebdrmutterkrebs,

® Ostrogenabhingige Tumore im Genita)
reich,

Therapie, von

seinem

be-

® Endometriose,
® Thrombosen oder Embolien

, spricht eigent-
lich nichts mehr gegen eine H

ormoneinnahme,
Im Gegenteil. Studien haben gezeigt, daf sie
- richtig angewandt - sogar eine lingere
Lebenserwartung garantiert. Durch den richtig-
gestellten Hormonhaushalt kommt es 2y einer
positiven Wirkung auf die Blutfette. (')‘;tmgm
steigert die Konzentration seiner Lipoproteine
(Fetteiweife), die der Bildung einer Arterienver-

kalkung entgegenwirken. Dadurch wied

erum
wird die He

zinfarktrate gesenkt. Auch die Fol.
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) ie etwad
geerscheinungen der Osteoporose, Wie ¢ t
el L , o enent-
durch Bettligrighkeit verursachte Lungel
Bt SR e
ziindung, kénnen durch eine rechtzeitig ,
: WA P
nene Hormonsubstitution verhindert werc o
. 11 ange-
Sind die Beschwerden nicht allzu una ’;n
Sbieat ‘+ bestimm-
nehm, kann man diese Zeit auch mit b«..,zlﬂiphe
ten Naturheilmitteln oder H,.umrezi‘Pt:"“, - iei,
Kasten auf Seite 20) erleichtern. Gute ]Ill‘_[ arat
. . . . 5 . ¢ 7 i
stet in leichten Fillen Agnukliman, ein 11’}1}. lhef
auf Pflanzenbasis. Sollte aber ein erhebli ler
Hor Bk ist das Mittel de
ri!)lmrmmmw,r,)l bestehen, ist das ! i rate
. . . < i b 7 rVJ S
Wahl sicherlich die Hormongabe. Es gibt rtfcil"
die in einer Unterlassung sogar einen Kunsti¢
ler sehen,

hme
ae i
§ < X i e ¥ Tyrau mit
sind zahlreich. Wichtig ist, daB jede Fra i
14 A w Lk ; . o Anwell”
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