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THEMA DES MONATS

Uber die Wechseljahre wurde nie so aus-
fihrlich, so offen und so kontrovers disku-
tiert wie heute. Fiir die einen ist das Klimak-
terium ein Lebensabschnitt, in dem die Frau-
en nun endlich «reif» werden, was immer
das auch heissen mag. Fiir die anderen sind
das Jahre, die man moglichst ohne grosses
Aufsehen und ohne einschneidende Veran-
derungen hinter sich zu bringen hat. Alte
Vorurteile werden vom Sockel geris-
sen, neue gleich nebenan aufgebaut.

Die Open-end-Diskussion tuber die
Wechseljahre bertihrt drei Themenkrei-

se, die eng miteinander verwoben sind.
Da sind einmal die korperlichen Sym-
ptome, die einem rigoros klarmachen,
dass ein neuer Lebensabschnitt beginnt,
der unweigerlich ins Alter fiihrt. Dann
sind da die individuellen Sinnkrisen, abhin-
gig von den Lebensumstinden. Und schliess-
lich kommt noch der kulturelle Umkreis zum
Tragen, in dem versucht wird, den Frauen einen bestimmten Part zu-
zuweisen. Die Rolle der Frau wird neu definiert - von der Gesellschaft
und von ihr selbst.

Beweglich wie Jane Fonda? Begehrenswert wie Iris Berben?
Beriihmt wie Catherine Deneuve?

Um die Jahrhundertwende dominierte noch das Bild der dezent in
dunklen Farben gekleideten, etwas mollig gewordenen Matrone, die
ihre Lebensarbeit hinter sich hatte, und nun, geachtet als Respekts-
person und unbelidstigt von unziemlichen Anspriichen, alt wurde
(wenn auch die durchschnittliche Lebenserwartung damals weit tie-
fer lag). Heute darf man zwar in die Jahre kommen, aber alt werden
sollte man dabei moglichst nicht. In den Medien werden uns toll aus-
sehende Super- und Powerfrauen vorgefiihrt, die zwar im Klimakte-
rium sind, aber nichtsdestoweniger auf dem Hohepunkt ihrer beruf-
lichen Macht und sexuellen Anziehungskraft. Auch wenn die meisten
Frauen nicht mit den Illustrierten-Vorbildern konkurrieren konnen
(und wollen), was die Zahl der Schonheitsoperationen, der jungen
Liebhaber und der Toperfolge im Beruf angeht, sie stehen doch aktiv
im Leben, sind sportlich, attraktiv, modebewusst und erfiillen ihre
Pflicht in Familie und Beruf.
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Wohin des Wegs am Wendepunkt?
Wie die Wechseljahre erlebt werden, hiangt stark von der personli-
chen Situation ab: Ob man Kinder hat, und wenn nicht, ob der Ver-
zicht freiwillig war; ob die Ablosung von den Sprosslingen eher Lee-
re hinterldsst oder die Freude iberwiegt, endlich mehr Zeit fiir sich
selbst zu haben; ob man sich im Beruf niitzlich und geschitzt fiihlt, ob
die Partnerschaft verldsslich ist. Wichtig ist auch die Einstellung der
Umgebung: Motzen die Kinder, weil die Mutter nervos ist und dau-
ernd nah am Heulen, tiberspielt der Partner seine Hilflosigkeit durch
spottische Bemerkungen, tuscheln die Kollegen, wenn einen wieder
mal im dimmsten Moment die fliegende Hitze tiberfillt - dann fiihlt
man sich unverstanden, zu Unrecht kritisiert und licherlich gemacht.
Frauen mit einem stabilen Selbstwertgefiihl konnen sich besser
mit der neuen Situation abfinden, sie nehmen die Wechseljahre
gelassen hin und betrachten das Alterwerden als natiirlichen Teil des
Lebens, der auch Vorteile und neue Chancen birgt. Frauen, die an sich
schon in Krisensituationen stehen, weil sie den Partner verloren
haben, arbeitslos wurden oder mit den Kindern nichts als Probleme
haben, bewiltigen die korperlichen und psychischen Symptome des
Klimakteriums weit weniger gut. Sorgenvoll und dngstlich registrie-
ren sie jede Verinderung und konnen sich mit dem Gedanken ans
Alterwerden ganz und gar nicht anfreunden. Es #st ja auch nicht leicht,
eine neue Rolle zu finden, und es kostet Kraft, sich den Fragen nach
dem Sinn des verbleibenden Stiicks Leben zu stellen.

Wechseljahre — was bewirken sie?

In seltenen Fallen beginnen die Wechseljahre schon Anfang vierzig,
das statistische Durchschnittsalter liegt bei 52 Jahren, bei manchen
Frauen dauert es noch einige Zeit linger. Wann die Menopause (letz-
te Blutung) eingetreten ist, weiss man immer erst im nachhinein. Erst
nach Ablauf eines Jahres kann sie mit Sicherheit datiert werden, erst
dann ist auch eine Empfiangnis mit Sicherheit auszuschliessen.

Die Wechseljahre kiindigen sich durch Unregelmassigkeiten und
Auffalligkeiten bei den Perioden an. Die Blutungen werden stirker
oder schwicher, die Zyklen linger oder kiirzer, hiufig kommt es
zu Zwischenblutungen.

Mit der Erschopfung des Vorrates an befruchtungsfihigen Eiern
(Follikeln) im Eierstock nimmt auch die Menge der vom Follikel ge-
bildeten Hormone ab, bis die Gestagenproduktion nach dem letzten
Eisprung abrupt eingestellt wird, und die Ostrogenbildung in den
Eierstocken nach der letzten Monatsblutung schliesslich vollkommen
versiegt. Dieser hormonelle Umstellungsprozess ist die Ursache
der typischen Wechseljahrbeschwerden, als da sind: Hitzewallungen,
Schweissausbriche, Herzklopfen, Schwindel, Gewichtsprobleme,
Kopfschmerzen und Schlafstorungen. Manchmal kommen Reizbar-
keit, Nervositit oder Depressionen hinzu. Diese Beschwerden sind
nicht nur Vorboten der Menopause, sondern bleiben auch danach
noch einige Jahre bestehen, in manchen Fillen zehn Jahre und mehr.

Beachten Sie bitte auch die

Daten in der Rubrik

«Gut zu wissen» auf Seite 2.
zu der von Bioforce unter-
stiitzten Vortragsreibe
«Aufschwung in eine neue
Lebensphasey, in der
Monika Scheuzger iiber
die Wechseljabre referiert.
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THEMA DES MONATS
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Ein paar frohliche
Rundungen erleichtern

ie Hormonumstellung
in den Wechseljahren,
da im Fettgewebe
ebenfalls kleine Men-
gen von Ostrogen
gebildet werden.

Helle Gotved:

Harninkontinenz ist tiber-

8

windbar, Verlag Trias,
ISBN 3-89373-164-4
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Die Ertraglichkeit der Beschwerden kann sehr
unterschiedlich sein. Bei einem Drittel der
Frauen geht der Wechsel mehr oder weniger
problemlos vonstatten, der Rest hat mit mittel-
starken bis starken, behandlungsbedurftigen
Beschwerden zu tun.

Nach der Menopause werden nur noch
kleine Mengen Ostrogen von der Nebennie-
renrinde und im Unterhautfettgewebe gebil-
det. Je mehr Fettpolsterchen, desto mehr
Hormon, desto schwicher oft die Beschwer-
den. Leistungssport und Rauchen senken den
Ostrogenspiegel und wirken sich ungiinstig auf
das Befinden aus. Auch die deutliche Zunahme
von Herz-Kreislaufkrankheiten, Infarkten und Schlaganfillen werden
dem Hormonrtickgang zugeschrieben.

Krank oder nicht — das ist hier die Frage
Die ersten und haufigsten Symptome der Wechseljahre sind sicher
Hitzewallungen, heisse Wellen, die vom Oberkorper in den Kopf stei-
gen, verbunden mit Schweissausbriichen, gefolgt von Frosteln. Sie
kommen wie angeflogen, sind nicht beherrschbar und dauern bis zu
drei Minuten. Das ist nicht krankhaft, aber unangenehm und lastig.
Die Zentren, die unter dem Einfluss der Ostrogene den Schlaf und die
Korpertemperatur steuern, liegen im Gehirn dicht beieinander, und
so wird der Schlaf nicht nur haufig gestort, weil man schweissgebadet
aufwacht, sondern er wird insgesamt oberfichlicher, die erholsamen
Tiefschlafphasen geraten aus dem Takt. Das beeintrichtigt das Allge-
meinbefinden natiirlich erheblich, und viele Frauen greifen dann zu
Schlaftabletten, die aber weder an den nachtlichen Hitzewallungen
noch an den gestorten Schlafphasen etwas dndern.
Schwerwiegender sind Beschwerden, die manchmal durch Or-
ganverinderungen entstehen. Ostrogen steuert nicht nur den Zyklus,
sondern ist auch zustindig fiir das Wachstum und die Funktion der
Fortpflanzungsorgane und der Briiste. Durch die Hormonumstellung
kann es zu Gewebsverinderungen an der Gebarmutter und Brust
kommen; die Schleimhaut von Scheide, Blase und Harnrohre wird
trockener, empfindlicher, entziindungsanfalliger. Die herabgesetzte
Durchblutung lisst das Gewebe im Unterleib schrumpfen und die
Muskulatur erschlaffen. Moglicherweise senkt sich die Gebarmutter,
oder der Schliessmuskel der Blase kann nachlassen, was besonders
stark als Zeichen des Alterns empfunden wird. Diese Schwiche hat
zur Folge, dass die Blase schon bei geringen Belastungen wie Husten,
Lachen, Niesen, Tragen und Heben von Taschen kleinste Urinmengen
verliert. Sie wird oft totgeschwiegen, obwohl man davon spricht, dass
jede vierte, funfte Frau darunter leidet. Mit Hilfe von Biichern, Kran-
kengymnastik oder Selbsthilfegruppen kann man lernen, die Muskeln
des Beckenbodens zu trainieren, und so Abhilfe schaffen.




Auch Minner kommen in die (Wechsel-)Jahre
Stehen Sie sie gemeinsam durch!

Was den Frauen Kummer bereitet, macht
auch den Mannern zu schaffen: die Fett-
polsterchen, diesich anden falschen Stel-
len festsetzen, das Doppelkinn, das zuse-
hends schlaffer wird, die Haare, die im-
mer grauer und dinner spriessen, die
Lesebrille, die nie auffindbar ist, und das
Gedachtnis, das einen 6fter mal im Stich
lasst. Was bei Frauen mit dem altmodisch
anmutenden Wort «Wechseljahre» be-
nannt wird, heisst bei Mannern neu-
deutsch «Midlife-crisis». Das klingt zwar
flotter, andert aber nichts an der Tat-
sache, dass auch sie Schwierigkeiten
haben, mit den Begleitumstanden des
Alterns fertig zu werden. Sprachge-
schichtlich bedeutet wechseln «ersetzen,
neu wéhlen, sich verdndern». Und damit
ist genau umschrieben, was in der
Lebensmitte eigentlich passieren sollte:
nicht abwarten, bis eine Krise entstan-
den ist, sondern sich neu be-
sinnen, langsam in neue Rollen
hineinwachsen, die Lebensform
Uberdenken.

Auch Manner kennen Wechsel-
jahrbeschwerden. Rein koérper-
lich ist die Umstellung bei ihnen
nicht so umwalzend, doch die
sozialen und emotionalen Aus-
wirkungen des Alterwerdens
hangen ja nur zum kleineren
Teil damit zusammen. Beruflich
haben Manner zwischen Flunf-
zig und Sechzig meist mehr
Sorgen als sie zugeben. Immer-
hin haben sie den Vorteil, dass schlechte
Laune, Reizbarkeit oder Aggressivitat
nicht auf den sinkenden Hormonspiegel
zurlckgefuhrt werden, wie das bei den
Frauen nur zu oft der Fall ist. Manner
haben «objektive» Probleme und wir-

den sich schon wehren, wenn jede
Gemdutsverfassung dem Hormonspiegel
angelastet wirde. Dabei beginnt auch
bei Mannern um die Flinfzig die Produk-
tion der Sexualhormone nachzulassen.
Es kann vorubergehend zu Herz- und
Kreislaufbeschwerden sowie zu einem
Leistungsknick und psychischen Verstim-
mungen kommen. Ab 55 sind Méanner
nicht selten von Hitzewallungen, allge-
meinem Unwohlsein, Weinerlichkeit,
Herzrasen sowie Schlafstérungen be-
troffen. Dazu kommt haufig eine Ver-
minderung der Potenz und der Libido.
Die Prostata beginnt, sich (gutartig) zu
vergrossern, und regelmassige Vorsorge-
untersuchungen sind jetzt angebracht.

Auch wenn Ilhr Mann nicht zugeben mag,
dass ihm die Wechseljahre zu schaffen
machen, beteiligen Sie ihn an ihren
Erfahrungen und bereiten Sie 6fter eine

Arznei fiir zwei. Viele der in diesem
Artikel erwahnten Therapien und emp-
fohlenen Mittel helfen Frauen und
Mannern, gesund zu leben, korperliche
Beschwerden zu lindern und neues see-
lisches Gleichgewicht zu finden.

Gesundheits-Nachrichten 2/96 9




THEM

A DES MONATS

Die Kalziumverwertung Sch reckgespenst Knochenschwund

wird durch das  Nach der Menopause wird die Fihigkeit des Korpers, das Kalzium aus
bomdopathische ;
Kieselsiure-und Kale- ~ 9€t Nahrung zu verwerten, herabgesetzt und die Entkalkung der Kno-
priéparat Urticalcin ~ chen, die an sich natuirlich ist, beschleunigt. Oft werden als einziges
vond.Vogel  Gegenmittel Hormone genannt, die in Form von tiglich zu nehmen-
wesentlich verbessert. . ; : : i
den Pillen, Drei-Monatsspritzen, Hautpflastern oder Vaginalzapf-
chen angeboten werden. Man muss aber ganz klar sehen, dass die Ga-
be von Ostrogen nur ein Mosaikstein bei der Erhaltung der Knochen-
masse ist. Als entscheidend fiir die Verhiitung der Osteoporose hat
sich eine vollwertige, frischkostbetonte Ernihrung, die tigliche Auf-
nahme von 1200 bis 1500 mg Kalzium mit der Nahrung, regelmassi-
ger Sport sowie moglichst weitgehende Abstinenz von Genussmitteln
herausgestellt. Trotzdem wird das Schreckensbild der osteoporose-
geschddigten Frau uberall wie ein Menetekel an die Wand gemalt.
Doch sind langst nicht alle Frauen gleich stark betroffen. Sehr schlan-
ke, zierliche Frauen gelten als besonders gefihrdet, und wenn die
eigene Mutter unter Osteoporose litt, heisst es doppelt aufpassen.
Doch die Knochendichte - und damit das Risiko - ist messbar. Wer
sehr stark gefahrdet ist, sollte zusammen mit dem Arzt tiberlegen, ob
Hormongaben sinnvoll sind. Fur alle anderen gibt es gentigend natiir-
liche Mittel, die diese Gefahr beherrschbar machen.

Natiirliche Methoden zur Vorbeugung gegen Osteoporose

Neben der geeigneten Erndhrung tut alles gut, was die Durchblutung férdert:

L 2R 2R 2R 2R & 2R 2

Sonnenbader, Sauna, heisse Packungen mit Fango oder Paraffin, Heublumensacke.
Moorbader-Kuren.

Massagen, Atemtherapie, Entspannungstibungen.

Aromatherapie mit Johanniskraut, Rosmarin, Thymian, Gewurznelke, Lorbeer.
Bewegung: Gehen, Tanzen, Gymnastik, Fahrradfahren, Skilanglauf, Joggen.
Kneippen: warme und kalt-warme Wasseranwendungen, Wasser- und Tautreten.
Einnahme von Urticalcin von A.Vogel zur Verbesserung der Kalziumresorption.

Natiirliche Mittel bei Schlaflosigkeit

Médglichst viel Bewegung, méglichst an der frischen Luft, und leichte Abendmahl-
zeiten erleichtern das Ein- und Durchschlafen.

*

® 600

L 2R 4

10

Manchmal hilft das berihmte warme Glas Milch mit Honig. Kase, Milch, Bananen,
getrocknete Datteln, Fisch regen die Bildung schlafférdernder Substanzen an.
Gegen nachtliche Muskelzuckungen und Wadenkrampfe: Magnesium.

Ein ansteigendes Fussbad, mit Kiefern- oder Rosmarinextrakt, macht warme Fusse.
Akupressur oder, bei schwereren Schlafstérungen, Akupunktur.

Bei miden, geschwollenen oder kribbelnden Beinen: Rosskastanien-Tinktur
(Aesculaforce) oder Ginkgo.

Tee oder Praparate aus Hopfen, Melisse, Baldrian, Kamille, Passionsblume.
A.Vogel-Frischpflanzentropfen Dormeasan/Schlaftropfen, Avenaforce.
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Natiirlich Natur bei Wechseljahrbeschwerden

Nicht vergessen: Sich zu verwdéhnen tut gut — und
Abwechslung, Spass, Spiel, Sport, Musik(therapie).

# Bei Hitzewallungen: Salbeitee, Nachtkerzendl;

in der Homoopathie: Kanadische Blutwurzel
(Sanguinaria), Buschmeister (Lachesis), Tintenfisch
(Sepia).

Bei Reizbarkeit: Hopfen und Baldrian .

Bei Gemutsverstimmung: Johanniskrauttee oder
Hyperiforce, die Frischpflanzentropfen von

A. Vogel mit Johanniskraut, Hopfen und Melisse

(in D: Hypericum perf. @).

# Beitrockener Scheide: Weizenkeimol (Vitamin E) direkt auftragen.

L & 4

Salbei (links)
und Johannis-
kraut

Natiirliche Hormontherapie

Bei der Behandlung von Klimakteriumbeschwerden las-
sen sich homéopathische und pflanzliche Mittel einset-
zen. Von allen Seiten wird den Frauen seit Jahren ein-
geredet, nichts sei einfacher als ein Ostrogen/Gestagen-
Praparat zu benutzen, das auf Anhieb alle Beschwerden
zum Verschwinden bringe. Flr Frauen mit extremen
Symptomen mag das richtig sein, flr viele, viele andere
nicht. Naturliche Mittel helfen meist nicht schlagartig,
Silberkerze Pl aber sanft und wirkungsvoll.
Monchspfeffer
¢ Hormonell anregend wirkt Nachtkerzendl und Frauenmanteltee, eventuell
kombiniert mit Salbeiblattern und Ringelblumenbliten.
® Ausgleichend wirken Brennesselsamen, Granatapfelsamen und Silberkerze
(Cimicifuga) oder Ménchspfeffer (Agnus castus).
4 Hormonell ausgleichend wirkt auch naturliches Vitamin E bzw. Weizenkeimol.
4 Bricht man eine Hormontherapie ab, kénnen Herzgespanntropfen oder -tee bei
der Umstellung helfen.

Das Kombinationsmittel ~ Das Buch zum Thema
] 3 Im Verlag A.Vogel ist

| soeben ein neuer Rat-
geber erschienen:

«A. Vogel - fir die
Frau. Auf den sanften
Wegen der Natur zu
ganzheitlichem Wohl-
befinden und zu neuer

Aus den wichtigsten homd&opathischen
Substanzen, deren Wirksamkeit bei klimak-
terischen Beschwerden belegt ist, wurde
das neue Kombinationspraparat Menosan
(nicht in D) von A.Vogel entwickelt. Es ent-
halt Agnus castus (Moénchspfeffer), Cimici-
fuga (Silberkerze), Sanguinaria (Kan. Blut-

wurzel), Ignatia amara (Ignatiusbohne), Lebensqualitat».
Lachesis (Buschmeister) und Sepia (Tinten- — s

fisch). Ist geeignet zur Behandlung akuter = Das neue A.Vogel- Bestellcoupon auf
Schmerzen und langeren Therapie. Frauenbuch Seite 39. *IZR

Gesundheits-Nachrichten 2296 11




	Die Zeiten ändern sich und wir uns mit ihnen

