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THEMA DES MONATS

Die kritischen Jahre — eine Herausforderung.
Packen wir sie gelassen an!

Flir viele Frauen sind
die Wechseljahre eine
Zeit der Ratlosigkeit
und Unsicherheit. Sie
tappen sozusagen im
Dunkeln: was alles
wechselt, was
andert sich? Was
bringt die Zukunft,
und wie komme ich
damit zurecht?

(*) Julia Onken
«Feuerzeichenfrauy
Beck’sche Verlagsbuch-
bandlung, Miinchen
sFr. 16.—/DM 16.80

Lesetips:

Margret Minker «<Hormo-
ne und Psyche — Frauen
im Wechselbad der Gefiib-
le», dtv-Ratgeber,

sFr. DM 16.90, 68 125.—

Ulrike Sammer «Wende-
zeit Wechseljabre»
Verlag Wallter,

sFr/DM 24.80, 68 194.—

Fiir die Wechseljahre gibt es zwei vollig ver-
schiedene Drehbiicher. Im ersten wird die
Hauptrolle von einer genervten, zickigen End-
vierzigerin gespielt, die haufig grundlos heu-
lend zusammenbricht, weil ihre Hormone
verriickt spielen. Der Gegenentwurf handelt
von einer uberaus schwungvollen Frau um die
@m Funfzig, die - endlich, endlich - Zeit
hat, zu sich selbst zu finden und alle
die Projekte zu verwirklichen und die
Hobbies anzupacken, die sie bisher
vernachlassigen musste.

Geht’s nicht auch - in beiden Szenarien -
eine Nummer kleiner? Zu lesen, die Wech-
seljahre seien weitgehend unproblema-
tisch und eroffneten - bei einigermassen
gutem Willen der Betroffenen - neue,
phantastische Lebenschancen macht mich
genauso unsicher und zornig wie das Horrorbild der Wechseljahre
als der Anfang vom Ende, als erstem Schritt auf dem langen Marsch
zum ausgetrockneten, buckligen, windeltragenden Hutzelweibchen.

Der neue Zwang, alles problemlos schaffen zu sollen

Fruher waren die Zeiten zwar nicht einfacher, aber mit dem Kli-
makterium waren eindeutig auch Entlastungsmomente verbunden.
Die Frauen waren froh, die Monatsblutungen mit all den unange-
nehmen Begleitumstinden los zu sein, mussten sich nicht mehr vor
unerwunschten Schwangerschaften flirchten oder gaben eine be-
reits versandete Sexualitit endgiiltig auf, sie hatten nicht mehr fir
den Nachwuchs zu sorgen und befreiten sich vom Zwang, gingigen
Schonheitsidealen zu entsprechen.

Heute sollen die Frauen, die oft noch halberwachsene Kinder im
Haus haben, nicht nur ihre weibliche Attraktivitit bewahren, mit
Schwung und Elan zu neuen Ufern aufbrechen, sondern auch noch
die Beschwerden der Wechseljahre freudigen Herzens auf sich neh-
men. Geht es nach Julia Onken, der Feuerzeichenfrau (*l), soll frau
«den Korper sonnenhaft durchglithen lassen», die «Glut (der Hitze-
wallungen) vollumfinglich spiiren» und selbst Margret Minker, die
sonst so sachliche Medizinjournalistin, hat «oft sogar Spass an der
inneren Hitze», da sie «recht kilteempfindlich» ist.

Germaine Greer, die amerikanische Feministin, hat tiber die
Wechseljahre geschrieben: «Es ist eine dusserst schwierige Zeit, in
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der eine Frau nach 35 Jahren der Kapitulation und Maskerade als
sie selbst wiedergeboren wird.» Greer, mittlerweile Ende Flinfzig,
musste ja Erfahrung haben, aber mir ist vollig unklar, wie das gehen
soll, denn schliesslich mochte ich mich mit Fiinfzig nicht als puber-
tierende Jugendliche wiederfinden (zumal diese Zeit auch nicht
gerade einfach war).

Andere Autorinnen hoffen, die Laune der betroffenen Frauen mit
beschworenden Formeln wie «Keine Angst vor Flinfzig», «Wechsel-
jahre, na und?» oder «Verliebt mit 50» zu heben. Ich habe mich mit
Flinfzig nicht neu verliebt, ich sitze immer noch auf dem glei-
chen Burostuhl, meine Seidenmalfarben vertrocknen nach wie vor
im Keller, weder Gedichtnistraining noch Computerkurs reizen
mich. Habe ich versagt, meine Wechseljahre sozusagen sinnlos
verplempert? Liegt es an meiner mangelnden Ubersicht, dass ich
Sitze wie «Frau bleibt Frau, auch wenn die Ostrogenproduktion in
den Eierstocken allmdblich versiegt» (*_,) so albern wie wenig trost-
lich finde?

Wechseljahre sind kritische Jahre. Kritisch in der Bedeutung
von gefihrlich, bedrohlich? Kaum. Eher kritisch im Sinne von
Bilanz ziehen, Manoverkritik tiben, Moglichkeiten des weiteren
Lebenswegs prifen. Dazu braucht man Zeit - und man sollte den
Mut haben, sich die Zeit auch zu lassen. Wehren Sie sich gegen
jeden Druck von aussen - Gelassenheit gibt innere Kraft, und die
brauchen Sie.

So wie die Hormonsubstitution, die alle kaum wahrgenomme-
nen Beschwerden wegdriickt, warten kann, so stehen auch die gut
gemeinten Vorschlige fiir einen Programm-, Tapeten- oder Partner-
wechsel ganz gut auf der Warteliste. Lassen wir dem Korper und der
Seele Zeit, eine Krise - eine Reifungskrise - zu bewiltigen. Es ist nicht
einzusehen, dass das alles ganz schnell, ele-
gant und unbemerkt vonstatten gehen
muss. Frauen im kritischen Alter sollen,
durfen, mussen ihre Emotionen, Unsicher-
heiten und Angste nicht von vornherein
unterdriicken.

Eine Phase, in der Frauen jahrelang
krank sind?

Dieser Verdacht liegt nahe, liest man die
vollstindige Aufziahlung aller Beschwer-
den, mit denen eine Frau in und nach den
Wechseljahren rechnen muss. (Zum Gliick
wissen wir alle es besser.)

Und doch: die Beschwerdenliste ist ="
beeindruckend. Die geballte Aufzihlung beginnt mit neuro-
vegetativen Storungen, also solchen, die mit dem Nerven-
system zusammenhingen: Schweissausbriiche, Hitzewallun-
gen, Schlaflosigkeit, Empfindungsstorungen in Armen und

)

Aus der Broschiire
eines Pharmabherstellers
tiber Wechseljabre.

Nach dem «kritischen
Alter» erwartet die
Frauen noch eine
Lebensstrecke von

30 und mehr Jahren.
Die Aussicht, in den
«Herbst des Lebens»
zu kommen, scheint

nicht gerade erhebend,

und es braucht Zeit,
neue Strategien und
ein neues Selbstbe-

wusstsein zu finden.

Gesundheits-Nachrichten 10/98

7



Viele Biicher zum
Thema «Wechseljahre»
betonen hoffnungs-
voll, der Beginn der
Menopause sei ein
Neustart, eine Chance,
die Hande frei zu
haben und ohne Fes-
seln gehen zu kénnen.
Die Frage ist: Werden
so alte Vorurteile
entscharft oder neue
Zwange aufgebaut?

Das Buch zum Thema:

«A. Vogel fiir die Frau»
Verlag A. Vogel, Teufen
(siebe S. 43),

sFr. 14.50, DM 16.50,
oS 140

THEMA DES MONATS

Beinen, Schwindelgefiihle, Schwichezustinde, Gelenk- und Muskel-
schmerzen, Einschlafen und Kribbeln der Gliedmassen, Kopfweh,
Herzklopfen. Die Aufreihung geht weiter mit: Beeintrichtigungen
von Blase und Scheide, namlich Harnleiter- und Blasenentziin-
dungen, unwillktirlicher Abgang von Urin bei Lachen, Niesen, Hu-
sten, schwerem Heben (Stress-Inkontinenz), Reizblase, Juckreiz,
geschrumpfte, trockene Schleimhdute und Scheidenentziindungen.
Dazu kommen: trockene Bindehdute in den Augen, die nicht nur,
aber vor allem beim Tragen von Kontaktlinsen Beschwerden verur-
sachen. Die Symptome umfassen auch Haut- und
Haarveranderungen: die Haut wird diinner, trockener
und bekommt daher mehr Falten. Auf mancher Ober-
lippe spriessen Haare, wihrend das Kopfhaar diinner
wird. Am augenfilligsten, vor allem fiir die Mitmen-
schen, sind die psychischen Storungen: Reizbarkeit,
Nervositit, Mudigkeit, Antriecbsmangel, Depressio-
nen. Bleibt noch das erhohte Risiko eines
Herzinfarkts und die Aussicht auf Kno-
chenschwund (Osteoporose).

Hitte jede Frau simtliche Beschwer-
den auf einmal, musste man von einem
schweren Leiden sprechen. Tatsachlich ist
es aber so, dass viele fast oder gar keine
Probleme haben, andere, trotz einiger Be-
schwerden, ganz gut tiber die Runden kom-
men und nur ein Teil so starke Symptome
hat, dass eine Behandlung unumginglich

? ist. Die oft empfohlene Einnahme von Hor-
monen ist kein problemloser Jungbrunnen», wie haufig versprochen,
und jede Frau muss bei Abwiagung der Risiken sowie der Vor- und
Nachteile ihre eigene Entscheidung treffen. Jedenfalls muss man sich
dartiber klar sein, dass es sich nicht um einen Hormonmangel han-
delt, sondern um einen ganz normalen, natiirlichen Abbauprozess.

Was Betroffenen hilft: Auch ohne kiinstliche Hormone
miissen nicht alle Beschwerden ertragen werden
Gliicklicherweise gibt es die Moglichkeit, auf sanftere Alternativen
zurickzugreifen. Innere Unruhe ldsst sich durch Zubereitungen mit
Hopfen, Baldrian, Kava-Kava oder Melisse lindern. Johanniskraut (Hy-
pericum perforatum) wirkt antidepressiv und hebt die Stimmung.
In der Homoopathie wird bei Stimmungsschwankungen und Ge-
flihlen von Trauer und Verlust auch die Ignatiusbohne (Ignatia) ein-
gesetzt. Zustinde von Gereiztheit oder Antriebslosigkeit sprechen
gut auf das homoopathische Mittel Sepia an. Bei vegetativen Storun-
gen wie fliegende Hitze und Wallungen helfen nattirliches Vitamin E
(u.a. in Weizenkeimol), Salbeitee oder -Frischpflanzentinktur und die
homoopathischen Mittel Sanguinaria (Blutwurzel), Lachesis (Busch-
meister) sowie Sepia (Tintenfisch). Hormonschwankungen lassen
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sich positiv durch die Silberkerze (Cimicifuga), Nachtkerzenol und
Frauenmanteltee beeinflussen. Weissdorn (Crataegus) hilft bei Herz-
klopfen, Beklemmungsgefiihlen und Rhythmusstorungen.

Da wihrend der Wechseljahre meist einige Symptome neben-
einander auftreten, ist es oft einfacher und bequemer, kombinierte
Priparate zu nehmen (siehe Kasten unten).

Reden, nicht nur schlucken!

Es hat auch vor den Wechseljahren viele Situationen gegeben, die
dem seelischen, emotionalen und korperlichen Wohlergehen zu-
setzten. Und immer haben Sie die Herausforderung angenommen.
Machen Sie sich auch im kritischen Alter nicht verrtickt, hoffen Sie
weder auf einen fulminanten Neustart nach dem Muster der Femi-
nistinnen, noch auf die oft propagierte «Ganzwerdung» (oder waren
Sie bislang eine halbe Portion?). Verweigern Sie die Rolle der zicki-
gen «Alten», suchen Sie neue Wege flir sich selbst, aber glauben Sie

nicht, alles dndern zu mussen. Wenn die Wechseljahre auch schwie-  |n der Naturheilkunde
rig sein konnen, sie sind kein kontinuierlicher Strom von Problemen, und Homdéopathie
und es besteht kein Grund, das ganze Leben umzukrempeln. finden sich zahlreiche

Sprechen Sie iiber Thre Schwierigkeiten und IThr Befinden mit ~ Mittel, die bei den
Menschen, denen Sie vertrauen. Reden Sie mit Threm Partner iiber  teilweise recht unange-
Ihre Gefiihle, sagen Sie Ihren Kindern, wie Thnen zumute ist, tau- :‘\(:)I;\Tfen Bﬁs;?werden
schen Sie sich mit gleichaltrigen Freundinnen aus. Sie werden sehen, s e e L

i / e 2 Silberkerze (links)
dass alles einfacher wird. Der mannliche Partner durchlebt ebenfalls und Ménchspfeffer
(o) CFWIS wie Wechsci)dhre/Mullltc LI‘ISIS',~(JIC Kinder kenn.en die (rechts) haben sowohl
scheinbar g.rundl()sen Phasen von Vcruzwcﬁlung und Aggrc§s1()n aus  ginen positiven Einfluss
der Pubertit, und die Freundin schligt vielleicht regelmassige ge-  auf die Psyche als auch
meinsame Aktivititen zum Anregen und Ablenken, Trainieren und  auf die kdrperlichen
Faulenzen vor. IZR  Symptome.

In dem Kombinations- monatiger Therapie mit

praparat Menosan von
A.Vogel sind sechs viel-
fach bewahrte homoo-
pathische Mittel zusam-

Menosan wurde das Mit-
tel sowohl von den Pa-
tientinnen als auch den
Arzten als ausgezeichnet

vertraglich und sehr
wirksam bezeichnet.
Menosan-Tropfen/Ta-
bletten kénnen vor und
wahrend der Wechsel-
D10 (Buschmeister), San- jahre eingenommen wer-
guinaria D6 (Kanadische den. Sie eignen sich zur
Blutwurzel) und Sepia D12(T|ntenf|sch) Sle kurzfristigen Behandlung akuter Schmer-
helfen bei den typischen Wechseljahrsbe- zen ebenso wie zur Langzeitbehandlung.
schwerden. Nur in der Schweiz erhaltlich.

Die Wirksamkeit von Menosan wurde in  Vortrage zum Thema Wechseljahrevon Bea
zwei klinischen Untersuchungen belegt,die  Rieder und Karin Zwicker (Bioforce): siehe
Sie gerne auf Anfrage erhalten. Nach drei-  Seite 22.

mengefasst: Agnus ca-
stus D4 (Monchspfeffer),
Cimicifuga D6 (Silber-
kerze), Ignatia amara D6
(Ignatiusbohne), Lachesis
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