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Wechseljahre -
natirlich unbeschwert

Mit dem Klimakterium beginnt ein
Lebensabschnitt, in dem viele Frauen
ein neues Lebensgefiihl und Gleich-
gewicht finden missen. Erschwert
wird die Umstellung hdaufig durch
unangenehme Beschwerden, die
aber mit sanften Mitteln meist wir-

kungsvoll bekampft werden kdnnen.

Klimakterium, die

medizinische Bezeich-

nung fir Wechseljah-
re, bedeutet
«kritischer Punkt im

menschlichen Leben».

Das Wort leitet sich
vom griechischen
«klimax» ab, was
«Treppe, Stufenleiter»
heisst.

Wenn Sie das Thema
Hormonersatztherapie
interessiert, lesen Sie
in den GN 1/04 auch
den Artikel «Wechsel-
jahrshormone in der
Schusslinie».

Seit etwa 50 Jahren sind die Wechseljah-
re kein natirliches Geschehen mehr,
sondern der Beginn einer unendlichen
Krankheitsgeschichte. Damals kam vor
allem aus USA die Botschaft, die richtige
(Hormon-)Pille sorge fiir ewige Weiblich-
keit, Schonheit, Jugend und Gesundheit.
Seither ist es unmdglich geworden, in
Ruhe und Gelassenheit zu altern. Nein,
Frauen in den Wechseljahren werden an
40-jahrigen gemessen, missen mit
«Power» durch die «kritischen Jahre»
und dirfen dabei um Himmels willen
nicht «alt» aussehen.

Mit der Hormonersatztherapie war das
Medikament gefunden, da musste natir-
lich auch die passende Krankheit her!
Fachliteratur und Laienpresse iberboten
sich im Heraufbeschworen verschiedens-
ter Ostrogen-Defizit-Krankheiten - die
Bandbreite reichte von typischen Wech-
seljahrsbeschwerden bis zu Libidoverlust
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und «vorzeitiger» Alterung. In den acht-
ziger und neunziger Jahren kam zum
Thema Krankheit das Thema «Risiko»
hinzu. Herzinfarkt, splitternde Knochen
und Inkontinenz waren die Menetekel,
die Frauen dazu bewegen sollten, die
(nunmehr kinstlich hergestellten) Hor-
mone nicht nur einige Jahre, sondern
lebenslang zu nehmen.

Osteoporose, zum Beispiel

Friher wurde Osteoporose diagnosti-
ziert, wenn bei einer alteren Frau ein
Bruch auftrat. Spdter wurde sie als per
Rontgenstrahlen zu bestimmender Mess-
wert der Knochendichte definiert und
zum altersentsprechenden Durchschnitt
in Beziehung gesetzt. Neuerdings reicht
eine Abweichung von der Knochendichte
einer 40-jdhrigen, um von Osteoporose
zu sprechen.

Entscheidend bei der Vorbeugung gegen
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Osteoporose ist, dass schon friih - also
nicht erst in den Wechseljahren - fir die
Gesundheit der Knochen gesorgt wird.
Voraussetzungen dafir sind regelmdssi-
ge korperliche Aktivitaten und die Auf-
nahme von geniigend Kalzium (Milch
und Milchprodukte, Sesamkorner, Nusse,
Hulsenfriichte). Problematisch ist dabei
oft, dass das Kalzium vom Korper nicht
ausreichend verwertet wird. Verbessert
wird die Kalzium-Resorption durch Vita-
min D. Bei Stoérungen des Kalkstoffwech-
sels hat sich zudem «Urticalcin» (Kal-
zium-Komplex-Tabletten von A. Vogel/
nicht in D), ein homoopathisches Kiesel-
saure- und Kalkpraparat, bewahrt.

Eine kritische Zeit ...

Die Konsequenz des eingangs geschil-
derten «Gesundheits»-Konzeptes ist,
dass die Wechseljahre bei den Frauen
hauptsachlich negative Erwartungen her-
vorrufen. Vor allem junge Frauen haben
ein sehr viel schlimmeres Bild der Wech-
seljahre als 60-jahrige, welche diese
Erfahrung bereits hinter sich haben.
Diese Angst ausnutzend und vorweg-
nehmend, boomen Ratgeberbiicher, die
als «Heilmittel» neue Leidenschaften,
neue Hobbies oder andere Tapeten emp-
fehlen. Doch Vorsicht: Das Gerede vom
Abwerfen der Fesseln, vom schwungvol-
len Neustart, von der endlich realisierten
«Ganzwerdung» ist genauso hohl und
verlogen wie das Horrorbild von der
kranken, zickig-nervosen Frau, die das
beste Alter hinter sich hat.

... mit fatalen Symptomen

Sexualhormone haben nicht nur Bedeu-
tung fir die Fortpflanzung, sondern auch
fur den Stoffwechsel, das Herz-Kreislauf-
System und das korperliche und seeli-
sche Wohlbefinden. Daher kann die hor-
monelle Veranderung zu Beschwerden
wie «fliegender Hitze», Schweissausbri-
chen, Schlaflosigkeit, allgemeiner Mu-
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digkeit und/oder zu psychischen Proble-
men wie gedriickter Stimmung, Reizbar-
keit oder Nervositat fihren. Die Haut und
die Schleimhaut (vor allem auch im Vagi-
nalbereich) wird trockener. Wahrend die
Kopfhaare diinner werden, verstarkt sich
nicht selten die Behaarung im Gesicht.
Die Figur verandert sich, weil das Fett
anders verteilt wird, viele Frauen kamp-
fen gegen eine Gewichtszunahme.

Aber es ist auch eine Tatsache, dass ein
Drittel aller Frauen nichts oder wenig von
der Hormonumstellung spiirt, ein weite-
res Drittel voriibergehend leichte Dbis
mittlere Beschwerden hat, wahrend nur
das letzte Drittel mit sehr starken und
lange anhaltenden Problemen zu kamp-
fen hat. Falls «sanftere» Therapien nicht
helfen, sind Frauen aus dieser Gruppe
doch darauf angewiesen, mit ihrer Arztin
unter Abwagung aller Risiken und Ne-
benwirkungen Gber eine niedrig dosierte
Hormonsubstitution zu sprechen.

Die Homoopathie ist als
Regulationstherapie bei
Wechseljahrsbeschwerden
besonders geeignet.

Phytodstrogene

Seit jedoch klar ist, dass die Hormoner-
satztherapie viel zu haufig, zu wahllos
und zu lange verordnet wurde, sind
viele von Wechseljahrsbeschwerden
geplagte Frauen auf der Suche nach
Alternativen. Vielfach wird eine Ande-
rung der Lebensgewohnheiten empfoh-
len: Gewichtsabnahme, mehr Bewe-
qung, frische Luft, Entspannung, gesun-
de Ernahrung - eine Garantie fur die Mil-
derung der typischen Beschwerden liegt
darin jedoch nicht.

Als alternative Therapie werden hdufig
auch Pflanzen vorgeschlagen, welche
Stoffe (Isoflavone bzw. Lignane) enthal-
ten, die ahnlich wirken wie Ostrogene,

Die Samen des Leins
(Linum officinalis)
haben von allen ein-
heimischen Pflanzen
den hochsten Gehalt
an Phytodstrogenen.
Prof. Ingrid Gerhard,
Leiterin der Ambulanz
fur Naturheilkunde
der Universitats-
Frauenklinik Heidel-
berg, empfiehlt, in
der Erndhrung sowohl
Soja, das Lebens-
mittel mit dem gross-
ten Gehalt an pflanz-
lichen Hormonen, als
auch Leinsamen zu
bertcksichtigen.
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allerdings langst nicht so schnell und
nicht so stark. Diese so genannten Phy-
toostrogene sollen einen guten Einfluss
auf Wechseljahrsbeschwerden haben,
dem Knochenabbau entgegenwirken,
das Brustkrebsrisiko mindern und durch
die Senkung der Blutfette das Herz-Kreis-
lauf-System schitzen. Sie mussen aller-
dings in Dosierungen aufgenommen
werden, welche durch die Erndhrung
kaum erreicht werden. Besonders viele
Phytodstrogene enthalten Sojabohnen
und Sojaprodukte. Aber auch in Leinsa-
men, Linsen, Kichererbsen, Alfalfaspros-
sen, Haferflocken, Knoblauch und Spar-
geln sind die pflanzlichen Helfer enthal-
ten. In Japan, wo Soja zu den Hauptnah-

Monchspfeffer (li.), Kanadische Blutwurz

rungsmitteln gehort, ist die Brust- und
Gebarmutterkrebsrate niedriger als
anderswo. Daraus zu folgern, dass Soja
das Krebsrisiko senkt, war voreilig. Neue
Untersuchungen zeigen, dass die Schutz-
wirkung nur dann eintritt, wenn Frauen
ein Leben lang (besonders auch in der
Pubertat) viel Soja essen. Es bringt also
nichts, Soja erst mit 50 auf den Speise-
plan zu setzen. Eine neuere hollandische
Studie hat klargestellt, dass Sojaproteine,
die Isoflavone enthalten, auch hinsicht-
lich einer Verbesserung der Knochen-
dichte und Blutfette nichts nutzen,
beginnt man mit der Einnahme erst im
Alter von 60 und mehr Jahren.

Erfolgreich mit Homdoopathie

Ein vielfach erprobter und bewadhrter
Weg in der Therapie von Wechseljahrs-
beschwerden ist die Homdoopathie. Mit
homoopathischen Mitteln erzielen viele
Frauen mit leichten bis mittelschweren
Wechseljahrsbeschwerden ausgezeich-
nete Erfolge. Ein Versuch mit dieser sehr
qut vertraglichen Therapie, bei der keine
Nebenwirkungen bekannt sind, lohnt
sich in jedem Fall. * 1ZR

Bei Wechseljahrsbeschwerden: Menosan

Menosan Tabletten, das homdoopathi-
sche Komplexmittel von A. Vogel
(nicht in D), ist bei Wechseljahrsbe-
schwerden nicht nur ausgezeichnet
wirksam, sondern gut vertraglich und
fur die Langzeittherapie geeignet.

Zwei klinische Studien zeigen, dass
sich Wechseljahrsbeschwerden wie
Hitzewallungen, Nachtschweiss, Herz-
klopfen, Kopfschmerzen, Gemditsver-
stimmung schon nach einer drei bis
vier Wochen langen Einnahme we-
sentlich besserten. Nach einer sechs-
wochigen Therapie mit Menosan
waren 61 Prozent der behandelten
Frauen weitgehend frei von Be-

24 Gesundheits-Nachrichten 9/04

schwerden und weitere 22 Prozent
konstatierten eine Verminderung von
Hitzewallungen und Nachtschweiss.
In einer multizentrischen Anwen-
dungbeobachtung von Menosan Tab-
letten in Arztpraxen klassierten die
Mediziner die Resultate in 98 Prozent
der Falle als «gut» oder «sehr gut».

Enthalten sind in Menosan die tradi-
tionell bewahrten Mittel Kanadische
Blutwurz (Sanguinaria canadensis],
Traubensilberkerze (Cimicifuga race-
mosal, Mdnchspfeffer (Vitex agnus
castus), Ignatiusbohne (Ignatia ama-
ra), Buschmeister und Sepia.
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