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Vorwort

Wechseljahre! Die Zeit vor und nach der letzten Periodenblutung beschéf-
tigt viele Frauen. Dies zeigen auch die vielen Gespréche, die wir fiir dieses
Buch mit erfahrenen Gesundheitsfachfrauen fithren durften. Frauen in den
Wechseljahren wollen sich vorbereiten auf den Wandel und die neue Le-
bensphase. Sie wollen ihrer Gesundheit Sorge tragen und sich weiterhin
gut fithlen — in ihrer Haut und als Frau in der Gesellschaft.

Sie halten diesen Ratgeber womoglich deshalb in Hianden, weil sie erste
korperliche oder stimmungsmaéssige Verdnderungen bemerken und wissen
mochten, ob der Wechsel im Anzug ist. Vielleicht interessieren Sie sich
fiir die biologischen und sozialen Hintergriinde des Phinomens Wechsel-
jahre. Oder Sie stecken schon mittendrin und mochten erfahren, was die
Natur- und die Schulmedizin bei diesen oder jenen Wechseljahrbeschwer-
den fiir Rezepte bereithalten. Was Sie etwa gegen Wallungen, starke Blu-
tungen, Gelenkschmerzen oder psychische Achterbahnfahrten in Eigen-
regie tun konnen und wann fachliche Unterstiitzung ratsam ist.

Sie freuen sich zu Recht, dass Sie in einem einzigen Nachschlagewerk
eine grosse Sammlung von komplementirmedizinischen und schulmedizi-
nischen Ansétzen zur Behandlung von Wechseljahrbeschwerden gefunden
haben! Erfahrene Spezialistinnen der Phytotherapie, der Klostermedizin,
der Homoopathie, der Anthroposophischen Medizin, der Traditionellen
Chinesischen Medizin und der Ayurvedischen Medizin verraten in diesem
Buch ihre bewéhrtesten Tipps und Rezepturen.

Im Kapitel zu Hormontherapien erfahren Sie, was es mit bioidentischen
Hormonen auf sich hat. Es soll Thnen helfen, einen Uberblick zu gewin-
nen. Damit Sie wissen, wann Hormone sinnvoll sind und welche Therapie
am wenigsten schadet. So konnen Sie kompetent mitentscheiden.

Wir sind stolz auf die Schatztruhe in Form dieses Buches. Welchen Weg
werden Sie einschlagen, um cool durch die heissen Jahre zu spazieren?
Mit diesem Buch laden wir Sie, liebe Leserin, dazu ein, sich selbstbewusst
auf die neue Lebensphase zu freuen, den Wechsel gelassen zu nehmen und
ihn als Chance zu verstehen. Als Chance zu einer zweiten Bliite.

Ruth Jahn und Regina Widmer
Ziirich, im Oktober 2019
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Keine Angst vor den
Wechseljahren!

Die Menopause, die Frauen in der Schweiz durchschnittlich mit
51 Jahren erleben, bringt korperliche, seelische und auch soziale
Verinderungen mit sich. Solche, auf die Sie vermutlich verzichten
konnten, wie etwa Wallungen. Aber sicher auch solche, die Sie nicht
mehr missen werden, stehen die Wechseljahre doch auch fiir
einen fulminanten Start von etwas Neuem, Spannendem, das noch
vor Thnen liegt.

Frauen sehen den Wechseljahren meist mit gemischten Gefiihlen entge-
gen. Einerseits stellen die unverwechselbaren Jahre eine Befreiung dar —
manche Frau gewinnt ein differenzierteres Selbstbild und entdeckt neue
Werte fiir sich —, andererseits drohen Wallungen und andere «Klimakata-
strophen».

Da ist zunachst die Zasur, fortan keine Kinder mehr bekommen zu
konnen. Dazu kommt die Sorge, an Schonheit einzubiissen und weniger
attraktiv zu sein. Viele Frauen befiirchten, nicht mehr beachtet und ernst
genommen zu werden. Die Wechseljahre machen ihnen bewusst, dass das
Leben nicht nur einen Anfang, sondern auch ein Ende hat. In der verblei-
benden Lebenszeit konnen sie nicht mehr alles realisieren, was sie sich in
jungen Jahren ertraumt haben. Frauen, die kinderlos geblieben sind, trau-
ern moglicherweise darum, dass sie diesen Teil des Frauseins nicht ausle-
ben konnten. Andere merken, dass schlummernde Talente brachliegen.
Oder sie fragen sich, ob sie ihr bisheriges Leben zu sehr auf andere aus-
gerichtet haben — auf Kinder, Mann oder pflegebediirftige Angehorige
beispielsweise.

Die Menopause markiert den Wechsel in die zweite Lebenshilfte. Kor-
perlich bemerkbar macht sich dieser meist schon ab Mitte 40 — mit kleinen
Zipperlein und Verdnderungen im Zyklus. Spiter mit Wallungen und an-
deren, teils voriibergehenden, teils auch bleibenden Beschwerden.

Dieses Buch 14dt Sie dazu ein, die Wechseljahre bewusst zu erleben. Es
zeigt Thnen, wie Sie sich mit sanften Mitteln selber helfen konnen. Und es
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will Sie darin bestdrken, dass Sie die Jahre des Wechsels nicht mit Verlust
gleichsetzen, sondern als Auftakt zu einem neuen Lebensabschnitt verste-
hen, der voller Moglichkeiten und Chancen steckt.

NELLY (55), SOZIALPADAGOGIN: «Ich war immer neugierig,

was da auf mich zukommt und wie er sein wird, der Wechsel.
Angst davor hatte ich nie. Meine letzte Periode liegt nun vier Jahre zu-
riick. Die Wechseljahre haben mir eine Art Gelassenheit und Uber-
den-Dingen-Stehen geschenkt, dafiir bin ich dankbar. Ich fiihle mich
«@angekommen> und freue mich auf den nédchsten Lebensabschnitt, den
ich mit meiner langjihrigen Partnerin zusammen verbringen mochte.
Punkto Wallungen und schlechte Néachte ist es bei mir — im Gegensatz
zu ihr — aber auch glimpflich abgelaufen: Ich habe nie etwas ge-
braucht, ausser vielleicht mal eine Tasse Salbeitee, wenns mir mit der
Schwitzerei zu bunt wurde.»

Unterschiedlichste Lebenspline

Rund 10 Prozent der weiblichen Bevolkerung in der Schweiz befinden
sich gerade in den Wechseljahren. Ein Teil dieser Frauen gehort noch zur
Generation der sogenannten Babyboomer (geboren zwischen 1957 und
1966). Ein weiterer Teil der Frauen ist spater geboren. Was bewegt die-
se Frauen? Was haben sie fiir Lebenspldne? Im Vergleich zu ihren Miit-
tern und Grossmiittern haben sie deutlich bessere Bildungs- und Berufs-
chancen, einen erweiterten Horizont, sind aktiver und selbstbewusster
und nicht zuletzt wirtschaftlich unabhéngiger vom Mann. Thnen sind
verschiedenste Lebensweisen vertraut: als Ehefrau und Mutter wie auch
als Partnerin, als Single, als Alleinerzichende oder als Mitglied einer
Patchworkfamilie.

Frauen in den Wechseljahren befinden sich denn auch in den unter-
schiedlichsten Lebenssituationen: Die eine ldsst sich gerade nach zwanzig
Ehejahren scheiden, die andere hat gar nie geheiratet, hat wechselnde
Partner, wechselnde Partnerinnen oder immer nur den einen. Viele dieser
Frauen stehen mitten im Beruf, haben vielleicht noch halbwiichsige Kin-
der. Manche satteln jetzt um oder steigen nach Jahren, in denen sie fiir die
Kinder da waren, wieder ins Berufsleben ein.
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Eines ist allen gemeinsam: Sie haben meist noch mehrere Lebensjahr-
zehnte vor sich. Und sie wollen diese Jahre nutzen und geniessen. Die
mittlere Lebenserwartung einer Frau in der Schweiz liegt heute bei rund
85 Jahren. Gut ein Drittel ihres Lebens verbringt eine Frau somit in der
Postmenopause, der Zeit nach der Fruchtbarkeit und den monatlichen
Blutungen.

Wie Frauen den Wechsel erleben

Vier von fiinf Frauen betrachten die Wechseljahre als natiirliches Gesche-
hen. Das Ausbleiben der Menstruation erlebt jede zweite als entlastend.
Ein Viertel sieht die Jahre des Wechsels sogar als Chance, um neue Mog-
lichkeiten fiir sich zu entdecken. Nach der Bedeutung der Wechseljahre
gefragt, erwihnen Frauen in Umfragen aber auch Negatives: den Verlust
an Attraktivitit und Weiblichkeit, die Zunahme psychischer Probleme und
korperliche Beschwerden. Mancher Frau macht das verinderte Aussere
Sorge: An erster Stelle stehen Figurprobleme, dann die faltigere Haut
sowie eine vermeintliche Einbusse an erotischer Ausstrahlung. Allerdings
stufen nur wenige Frauen solche Ausserlichkeiten als wichtigste Verinde-
rung ein.

Beschwerden haben zum Gliick lingst nicht alle. Ungeféhr ein Drittel
der Frauen verspiirt wihrend der hormonellen Umstellung kaum korper-
liche oder psychische Symptome, ein weiteres Drittel hat leichte bis més-
sige Probleme. Nur ein Drittel der Frauen hat starke Beschwerden. Dazu
gehoren: Wallungen, Gelenkschmerzen, Kopfschmerzen, eine trockene
Scheide, Schlafstérungen und, und, und. Die Liste der moglichen Unpéss-
lichkeiten, die in dieser Zeit auftauchen konnen, ist lang. Aber nicht alle
sind wirklich auf die schwindenden Hormone zuriickzufithren. Vieles sind
Alterserscheinungen, gegen die auch Méanner in der Lebensmitte nicht
gefeit sind. Und nicht jede Frau durchleidet alle Anzeichen des Klimakte-
riums: Gehoren Sie zu den Gliicklichen, denen hitzig-rote Backen und
durchnisste Kleider fremd sind, kennen Sie womdoglich schlaflose Néchte
oder Schmerzen in den Gelenken. Oder es erschiittern Sie vor allem Thre
unberechenbaren Stimmungsschwankungen.

Wie Sie solch kleinen oder auch grosseren Unpésslichkeiten am besten
begegnen, lesen Sie in Kapitel 5 ab Seite 155.
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1 ZEIT DES WANDELS

NATURMEDIZIN: WAS UBERNIMMT DIE KRANKENKASSE?

Die Grundversicherung iibernimmt Konsultationen, Beratungen und Therapien
von Arztinnen (pract. med./Dr. med./Dr. med. FMH), die sich auf Phytotherapie,
HomGopathie, Anthroposophische Medizin, Traditionelle Chinesische Medizin
(TCM), Akupunktur oder Neuraltherapie spezialisiert haben. Voraussetzung ist ein
Fihigkeitsausweis und eine komplementirmedizinische Weiterbildung der Arztin.

Einzelne pflanzliche, anthroposophische oder homdopathische Heilmittel werden
von der Grundversicherung der Krankenkassen ibernommen, sofern sie von
einer Arztin verschrieben wurden und auf der Spezialititenliste (SL) aufgefiihrt
sind. Das Spektrum solcher Arzneien fiir die Wechseljahre ist breit: Es reicht
von gewissen Traubensilberkerzenprdparaten iiber Tinkturen bis zu pflanzlichen
Vaginalcremes. Von der Grundversicherung bezahlt werden auch Magistralrezep-
turen — das sind individuelle Einzelzubereitungen, die auf ein drztliches Rezept
hin fiir Sie personlich in der Apotheke hergestellt werden —, sofern die Wirkstoffe
in der Arzneimittelliste mit Tarif (ALT) aufgelistet sind.

Nicht von der Grundversicherung ibernommen werden hingegen Heilmittel, die
weder in der SL noch in der ALT zu finden sind, wie Beifusstee oder Granatapfel-
olkapseln sowie Prdparate, die als Nahrungserganzungsmittel auf dem Markt sind,
wie zum Beispiel Rotklee- oder Sojaprodukte, oder als Kosmetika, wie etwa eine
Korpercreme mit Yamswurzel.

Falls Sie eine Zusatzversicherung fiir Komplementarmedizin oder Naturheilver-
fahren abgeschlossen haben, kommt diese zum Teil fiir solche naturheilkund-
lichen Arzneimittel auf, die von der Grundversicherung nicht bezahlt werden.
Ausserdem {ibernimmt sie einen Teil der Kosten von verschiedenen komple-
mentdrmedizinischen Therapien.

Falls Sie eine Zusatzversicherung fiir Komplementarmedizin abgeschlossen
haben, erkundigen Sie sich, ob Ihre Therapeutin (Nichtdrztin) bei der Kasse
registriert ist und zu wie viel Prozent die Therapiekosten {ibernommen werden.
Lassen Sie sich diese Informationen vor Beginn der Therapie und wenn mdéglich
schriftlich geben.

Vertrdge bestehen etwa mit dem EMR (Erfahrungsmedizinisches Register) oder
der ASCA (Stiftung zur Anerkennung und Entwicklung der Alternativ- und
Komplementdrmedizin). Eine Zusammenstellung iiber die Vertragspartner der
Krankenkassen finden Sie unter www.medum.ch/PDF/KK-Liste.pdf. |
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Lust, Leid und Lebensqualitit

Wallungen und Schlafstorungen oder Gelenkschmerzen verspiirt ungefihr
jede zweite Frau, unter trockenen Augen oder Herzbeschwerden leidet
etwa jede finfte. Eine von drei Frauen leidet auch psychisch, und mehr
als jede dritte ist von urogenitalen Symptomen wie Scheidentrockenheit,
Harndrang oder Inkontinenz betroffen.

Bei den meisten Frauen nimmt — wie auch bei den Médnnern — das kor-
perliche Wohlbefinden mit zunehmendem Alter ab. Hintergrund sind
«Altersbresteli» und Krankheiten. Genau gegensitzlich verlduft jedoch die
Kurve des psychischen Wohlbefindens: namlich steil nach oben! Mit dem
Alterwerden — insbesondere ab 45 — wird das psychische Wohlbefinden
als immer besser eingestuft. Jiingere Frauen fiihlen sich seelisch weniger
ausgeglichen als reifere. Dies konnte daran liegen, dass sie mehr Stress
ausgesetzt sind und sich erst behaupten miissen. Oder aber am Gewinn
an Reife und Gelassenheit in den Wechseljahren.

Das Nest ist nicht immer leer

Ein Klischee hélt sich hartnéckig: das der Frau in den Wechseljahren, die
nach dem Auszug der Kinder von einer regelrechten Lebenskrise erfasst
wird. Neuere Forschungen zum sogenannten Empty-Nest-Syndrom besté-
tigen allerdings das Gegenteil: Pasqualina Perrig-Chiello von der Univer-
sitdt Bern zeigt auf, dass Viter den Auszug der Kinder als einschneidender
erleben als Frauen. Sei es, weil die Frauen sich heute nicht mehr primar
uber das Muttersein definieren, sondern auch einen Beruf haben, sei es,
weil sie die neu gewonnene Freiheit und Arbeitsentlastung geniessen oder
weil sie aktiv den Kontakt mit den Kindern pflegen.

In der Schweiz leben etwa 60 Prozent der 50-jahrigen Frauen mit Kin-
dern unter 25 Jahren zusammen, mit eigenen oder solchen vom Partner.
Bei den 55-jdhrigen sind es immerhin noch 35 Prozent. Kinder verlassen
heute das Elternhaus spéter denn je — sie sind noch in Ausbildung, nutzen
die Infrastruktur und konnen auf tolerante, verstindnisvolle Eltern zdhlen.
Statt empty nest herrscht lange Zeit full house — und wenn Kinder ihren
Eltern sehr lange auf der Pelle sitzen, kann das durchaus zu einer Belas-
tung fiir Miitter und Vater werden. Auch sind die Kinder heute nicht un-
bedingt schon fliigge, wenn die Mutter in die Wechseljahre kommt. Sie
kann bereits Tochter und S6hne um die 30 haben — aber genauso gut auch
noch Kinder im Schulalter, wenn sie besonders friith ins Klimakterium
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gekommen ist oder spét ihr letztes Kind geboren hat. Fast 20 Prozent der
heute 50- bis 59-jahrigen Frauen sind bereits Grossmutter. Und genauso
viele Frauen haben keine leiblichen oder adoptierten Kinder.

Wie Sie dieses Buch benutzen

Wenn Sie genau wissen mochten, was fiir Verdnderungen wéhrend der
Wechseljahre und deren verschiedener Phasen im Korper ablaufen, kon-
nen Sie sich ab Seite 37 ein Bild machen.

In Kapitel 5 schlagen Sie bei Bedarf einzelne Symptome oder Beschwer-
den nach (das Inhalts- und das Stichwortverzeichnis erleichtern Thnen die
Suche nach einem bestimmten Begriff). Dort finden Sie Hintergrundinfor-
mationen und allgemeine Tipps sowie Hinweise zu den besten Heilmitteln
fiir die sanfte Selbsthilfe. Die meisten der beschriebenen Mittel lassen sich
iibrigens wunderbar kombinieren — untereinander und auch mit der Schul-
medizin, sprich mit einer Hormontherapie.

In Kapitel 3 erlautern Fachfrauen die wichtigsten komplementédrmedizi-
nischen Methoden in Bezug auf die Wechseljahre: pflanzliche Medizin,
Homoopathie, Anthroposophische Medizin, Traditionelle Chinesische
Medizin (TCM) und Ayurveda. Lesen Sie nach, woher diese Heilmethoden
stammen, welche Philosophie dahintersteckt, welches deren wirkungs-
vollste «Hausmittel» fir Frauen sind und was Sie bei der Anwendung der
Methoden beachten sollten.

Es geht aber nicht nur um Selbsthilfe bei Problemen, sondern Sie lernen,
sich selber vermehrt Sorge zu tragen: In Kapitel 2 sind sinnvolle und
sinnliche Tipps zur Gesundheitsvorsorge fiir Frauen in den Wechseljahren
versammelt. Hier dreht sich alles ums Gesundbleiben: von Beckenboden-
gymnastik, knochenstarkendem Sport und Hormon-Yoga bis zu gesunder
Ernédhrung und den wichtigsten medizinischen Check-ups. Und auch da-
rum, wie Frauen in der Mitte des Lebens ihre Lebensfreude neu entdecken.
Oder wie die zuweilen turbulenten Zeiten fiir die Beziechung zu einer Be-
reicherung werden konnen.

Dieses Buch will Thnen helfen, sich auch punkto Hormontherapie eine
eigene Meinung zu bilden. In Kapitel 4 erfahren Sie, wann eine Hormon-
therapie sinnvoll ist, wo die Gefahren liegen, was Sie Thre Arztin fragen
sollten und welche Hormontherapie wann angewendet wird.
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Selbsthilfe mit Bedacht

Die Naturmedizin hat viele wirkungsvolle und sehr gut vertrégliche Re-
zepte bei Wechseljahrbeschwerden auf Lager. In diesem Buch haben wir
eine Auswahl der bewéhrtesten fiir Sie aufgelistet. Komplementirmedizi-
nische Mittel und Methoden sollen die Schulmedizin nicht ersetzen. Sie
sollen und konnen sie aber — gleichbedeutend — ergénzen. Salbei, Monchs-
pfeffer, Sepia und Co. kommen auch immer 6fter zum Einsatz. Sie sind
Teil eines reichen Schatzes der Erfahrungsmedizin. Ihre Wirksamkeit wird
von den Frauen selbst als gut beurteilt. Die allermeisten Mittel sind natiir-
lichen Ursprungs und zeitigen im Gegensatz zu Hormontherapien keine
Nebenwirkungen. Unterdessen existieren zudem auch immer mehr klini-
sche Studien, die etwa fiir phytoostrogenhaltige Priparate (zum Beispiel
Isoflavone aus Soja) oder fiir die Traubensilberkerze einen lindernden
Effekt bei Hitzewallungen und andern Wechseljahrbeschwerden aufzei-
gen. Bei depressiver Verstimmung ist die Wirksamkeit von Johanniskraut,
bei Erschopfung und Schlafproblemen diejenige von Ginseng wissen-
schaftlich bestétigt.

So niitzts, ohne dass es schadet:

m Bei schweren Krankheiten verstehen sich die in diesem Buch beschrie-
benen Therapien (aus Phytotherapie, Hom&opathie, TCM etc.) als Be-
gleitmassnahmen.

m Halten Sie sich bei der Dosierung der Arzneien an Beipackzettel und
Angaben auf der Verpackung oder an die Anweisungen von Arztinnen,
Apothekern, Drogistinnen, Heilpraktikerinnen und Krauterheilkundi-
gen. Beachten Sie etwaige Anwendungseinschriankungen.

m Informieren Sie Thre Arztin, Ihren Arzt dariiber, welche Mittel und
Methoden aus der Komplementirmedizin Sie anwenden — wie Sie dies
auch bei schulmedizinischen Medikamenten tun. So lassen sich allfalli-
ge Wechselwirkungen mit andern Arzneien vermeiden.

m Stellt sich der erwartete Therapieerfolg nicht ein und das Sojapriaparat,
das Majoranscheidenzipfchen oder die homdopathischen Kiigelchen
helfen nicht innert niitzlicher Frist, ist ein Besuch in der Praxis ange-
zeigt.

® Auch Naturmedizin kann Nebenwirkungen zeitigen: Setzen Sie ein Heil-
mittel ab, wenn Sie unerwiinschte Wirkungen verspiiren.
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Was wechselt eigentlich?

Die Wechseljahre sind eine Ubergangszeit: zwischen den Jahren,
in denen eine Frau (theoretisch) schwanger werden und Kinder
bekommen kann, und der Zeit danach. Der biologische Hinter-
grund: Der Eizellvorrat in den Eierst6cken geht zur Neige, und die
Hormonsuppe in unseren Adern veriandert sich.

Eine umgekehrte Pubertidt nennen manche diese Lebensphase. In der Pu-
bertdt entwickelt sich das Madchen zur fruchtbaren Frau: Dann kommt
der hormongesteuerte Menstruationszyklus, der den Korper fiir eine
Schwangerschaft vorbereitet, in Gang. In den Wechseljahren endet die
biologisch fruchtbare Zeit: Die immer wiederkehrende Vorarbeit fiir eine
mogliche Schwangerschaft ist nun nicht mehr nétig. Der weibliche Korper
passt sich an diese verdnderte Situation an: Die Eierstocke werden kleiner,
die Monatsblutungen horen auf, und die Sexualhormone finden — meist
nach ein paar Turbulenzen — zu einem neuen Gleichgewicht.

Was im Korper vor sich geht

Ausloser dieser Vorgénge ist das allméhliche Zurneigegehen des Eizellvor-
rats in den Eierstocken. Denn der Vorrat ist begrenzt: Alle Eizellen einer
Frau sind namlich bereits gebildet, wenn sie selbst noch als Ungeborenes
in der Gebarmutter ihrer Mutter schlummert. Anders als bei Ménnern, die
auch als Erwachsene Samenzellen produzieren.

Bei der Geburt enthalten die Eierstocke eines weiblichen Babys etwa
eineinhalb Millionen Eibldschen. Die allermeisten gehen im weiteren Le-
ben zugrunde, ein paar Hundert werden in den fruchtbaren Jahren der
Frau heranreifen und «springen», einige wenige vielleicht befruchtet wer-
den. Zum Zeitpunkt der ersten Menstruation sind etwa 400 000 Blaschen
in den Eierstocken. Mit 35 Jahren befinden sich dort noch 30000, und
vor der Menopause sind es etwa 1000 Eibldschen.

Will man die Verdnderungen in den Wechseljahren verstehen, hilft es,
sich kurz die Details des Menstruationszyklus in Erinnerung zu rufen.

21



Die Sache mit dem Zyklus

In den fruchtbaren Jahren reift jeden Monat ein Eibldschen (Follikel) in
einem der beiden Eierstocke heran. Zugleich bereitet sich die Schleimhaut
der Gebdrmutter Monat fiir Monat auf die Einnistung eines befruchteten
Eis vor. Wenn keine Befruchtung durch eine ménnliche Samenzelle statt-
findet, wird die Schleimhaut als Menstruationsblutung ausgestossen. Ein
néchstes Ei reift heran. Und so fort.

Verschiedene Hormone steuern diesen Zyklus, der etwa 28 Tage dauert.
Zwei davon werden in der Hirnanhangdriise produziert: das Follikelsti-
mulierende Hormon (FSH) und das Gelbkorperstimulierende Hormon
(Luteinisierendes Hormon, LH). FSH und LH gelangen mit dem Blut in
den Eierstock. Dort bringen sie das Eibldschen zur Reifung und steuern
nach dem Eisprung dessen Umwandlung zum sogenannten Gelbkorper,
der wegen seiner gelben Farbe so heisst. Zwei weitere wichtige Hormone
entstammen dem Eierstock: erstens Ostrogen aus den Eibldschen und
zweitens Progesteron, das vom Gelbkorper ausgeschiittet wird.

Ostrogen wirkt in vielen Geweben des Korpers, unter anderem sorgt es
fiir den Aufbau der Gebirmutterschleimhaut. Ein bestimmter Ostrogenspie-
gel im Blut ist zudem Signal fiir die Hirnanhangdriise, statt FSH nun LH
auszuschiitten, was den Eisprung auslost. Dabei entldsst das Eibldschen
das Ei in den Eileiter, Richtung Gebarmutter. Das Progesteron aus dem
Gelbkorper steuert den Umbau der Gebarmutterschleimhaut, um sie auf
eine Einnistung eines befruchteten Eies vorzubereiten. Wird die Frau nicht
schwanger, fillt der Gelbkdrper zusammen, Ostrogen und Progesteron
sinken auf einen Tiefstand und die Menstruation setzt ein. Im Falle einer
Schwangerschaft arbeitet der Gelbkorper weiter, bis die Plazenta seine
Funktion tibernimmt. Eine weitere Wirkung des Progesterons ist die Erho-
hung der Korpertemperatur. Dies kann zur natiirlichen Empfingnispla-
nung wie auch zur Empfangnisverhiitung genutzt werden (siche Seite 44).

DER MENSTRUATIONSZYKLUS

Wenn im Zusammenhang mit den Monatsblutungen von Zyklus die Rede ist, meint
dies das sich Monat fiir Monat wiederholende Geschehen im weiblichen Kdrper.
Der erste Zyklustag ist der erste Tag der Menstruationsblutung. Der letzte Zyklus-
tag ist der Tag vor der ndchsten Periodenblutung. [ ]
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Die Hormonkonzentration im Blut schwankt mit dem Zyklus: FSH und
LH haben einen Gipfel um den Eisprung herum. Ostrogen steigt in der
ersten Zyklushélfte bis zum Eisprung steil an und féllt dann in der zweiten
etwa wieder auf Werte wie zu Beginn des Zyklus. Progesteron haben
Frauen in der zweiten Zyklushélfte gewohnlich in hoher Konzentration
im Blut. Unmittelbar vor der Menstruationsblutung fallen Ostrogen und
Progesteron ab.

. CLAUDIA (42), KOSMETIKERIN: «Mein Zyklus ist nicht mehr
regelmassig, ab und zu gibts einen Aussetzer. Als mir mein
Arzt eroffnete, dass ich mich wahrscheinlich schon an der Schwelle zu
den Wechseljahren befinde, war das zunéchst ein Schock. Denn nach
vielen Jahren ohne Partner habe ich vor einem halben Jahr einen
wunderbaren Mann kennengelernt. Beide sind wir ungewollt kinderlos
und wiirden gerne noch eine Familie griinden. Nun hoffen wir, dass

es einschldgt. Aber wir «iben> immer im Bewusstsein, dass wir uns nicht
darauf versteifen diirfen, weil die Chance, schwanger zu werden,
nicht mehr sehr gross ist. Und ausserdem wollen wir ja auch weiterhin
unsere spate Liebe geniessen — mit oder ohne Kind.»

Das Auf und Ab der Hormone

Die hormonelle Umstellung der Wechseljahre verlduft nicht nach festem
Schema, wobei auch die Wissenschaft noch nicht alle Details versteht. Auf
alle Félle probt das Hormonorchester nun andere Melodien — und es sind
zuweilen Misstone dabei. Ostrogen, Progesteron und weitere beteiligte
Hormone schwanken stark, teilweise scheinbar unkoordiniert — und bei
jeder Frau unterschiedlich.

Einige Muster lassen sich dennoch erkennen: Als Erstes verringert sich
oft die Konzentration des Progesterons, spiter nimmt auch das Ostrogen
ab. Beide Hormone entstammen ja den die Eier umgebenden Zellen (sie-
he Seite 22). Diese Zellen sind aber unterdessen rar geworden und auch
nicht mehr sehr produktiv. Zunéchst macht sich deshalb in der Prameno-
pause ein Zuviel an Ostrogen bemerkbar (siehe Seite 26 und 30).

Mit dem Schrumpfen des Eizellvorrats werden Eispriinge immer selte-
ner. Es kommen deshalb nicht nur normale Menstruationszyklen, sondern
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BEGRIFFSSALAT IM KOPF?

Fiir die Jahre rund um das Versiegen der Blutungen gibt es eine verwirrende Vielfalt von Be-

griffen. Das sind die wichtigsten:

m Die Menopause beschreibt einen genauen Zeitpunkt — den der letzten spontanen Perioden-
blutung im Leben einer Frau. Dieser Begriff wird manchmal fiir die Dauer der Jahre danach
benutzt, was aber nicht korrekt ist: Frauen kdnnen sich nicht «in der Menopause» befinden.
Wohl aber «im Klimakterium», «in der Abdanderung» oder «in der Postmenopause».

m Mit Klimakterium sind die Jahre des Wechsels gemeint, die Jahre mit den typischen
Wechseljahrsymptomen — Wallungen und Schweissausbriichen. Klimakterium ist griechisch
und heisst «kritischer Zeitpunkt im Leben» oder «Stufenleiter».

m Pramenopause bedeutet «vor der Menopausey, also vor der allerletzten Blutung. Es ist die
Vorphase der Wechseljahre. Sie beginnt mit etwa 40 oder 45 Jahren. Dieser Begriff wird
meistens gebraucht fiir die Zeit ab den ersten Zyklusveranderungen, in der die Frau aber
meist noch keine Wallungen hat.

m Perimenopause bedeutet «um die Menopause herum». Gemeint sind die Jahre vor und
nach der Menopause.

m Postmenopause bedeutet «nach der Menopause». Sie umfasst den Zeitraum ab der
letzten Periode. Gebraucht wird der Begriff meist fiir die Zeit des Abklingens der Wechsel-
jahrbeschwerden und danach.

m Das Senium, also das eigentliche Alter, beginnt erst mit etwa 65 Jahren oder spéter.

auch solche ohne Eisprung vor. Ausserdem verliert das abwechslungswei-
se Dickerwerden und Bluten der Gebédrmutterschleimhaut (allmahlich
oder auch plotzlich) seine Regelmassigkeit (siehe Kasten Seite 26) und
hort eines Tages vollstandig auf.

Diese Achterbahnfahrt der Hormone in den Jahren und Monaten vor
dem Blutungsstopp ist wahrscheinlich der Grund dafiir, dass manche
Frauen (wieder) verstirkt pramenstruelle Beschwerden wie etwa Stim-
mungsschwankungen verspiiren. Weitere Symptome der frithen Wechsel-
jahre sind Kopfschmerzen, Schlafstorungen und vermehrtes Schwitzen.

Der Zenit der Hitzewallungen liegt bei den meisten Frauen in der Zeit
der Postmenopause — also nach der letzten Blutung (geméiss Studien
durchschnittlich zwo6lf Monate nach Blutungsende). Wodurch Wallungen
ausgelost werden und ob es tatsédchlich der Einfluss der verdnderten Sexu-
alhormone ist, weiss man allerdings noch nicht. Sicher ist: Der in der Zeit
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nach der Menopause relativ tiefe Ostrogenspiegel ist fiir eine trockener
werdende Haut und trockene Schleimhéute verantwortlich — was listige
Symptome bei Augen, Mund, Harnwegen oder Scheide hervorrufen kann.

Bei manchen Frauen sind allerdings Gelenkbeschwerden das Hauptpro-
blem der Postmenopause.

Ein neues Gleichgewicht

Ist die allerletzte Blutung vorbei, reift in den Eierstocken kein Eibldschen
mehr heran. Thre reproduktive Tétigkeit ist beendet, aber sie werden nicht
untétig. Die Eierstocke bleiben weiterhin Hormondriisen: Sie produzieren
jetzt vermehrt Androgene. Zu dieser Gruppe ménnlicher Sexualhormone
gehort unter anderem das Testosteron: Es steigt im Klimakterium an, und
erst etwa im Alter von 75 Jahren féllt der Testosteronspiegel wieder auf
das frithere Niveau. Das ist mit ein Grund fiir Damenbart, diinner wer-
dendes Kopthaar und eine tiefere Stimme bei manchen Frauen.

Eine weitere Hormonfabrik, die auch nach der Menopause Sexualhor-
mone produziert, ist die Rinde der Nebenniere. Diese pumpt immer noch
gewisse Mengen selbst hergestellter Hormone ins Blut: Androgene, Ost-
rogen und Progesteron. Wobei Androgene nun von Muskel- und Fettzellen
im Kérper sowie von Zellen in der Haut zum Teil in Ostrogene umgewan-
delt werden. Diese Vorgiinge helfen dem Korper, das Versiegen der Ost-
rogen- und Progesteronproduktion in den Eierstdcken «wegzustecken».
Damit sind die hormonellen Turbulenzen vorbei. Das Hormonorchester
spielt nicht mehr verriickt, sondern hat zu einem neuen Gleichgewicht
gefunden.

Hormonbestimmung bei der Frauenérztin

«Bin ich mitten in den Wechseljahren, stehe ich kurz davor oder hab ich
schon alles hinter mir?» Viele Frauen wiirden das gerne genau wissen und
mochten deshalb ihren Hormonstatus bestimmen lassen.

Was dabei zu beachten ist: Die Wechseljahre sind keine Labordiagnose,
sondern eine klinische Diagnose. Das heisst: Thr subjektives Befinden und
Thre allfdlligen Beschwerden sind der beste Indikator fiir die Wechseljah-
re. Eine Hormonbestimmung ist meist tiberfliissig. Die Messung des Hor-
monspiegels erlaubt nicht immer eine eindeutige Antwort auf die Frage,
ob sich eine Frau in den Wechseljahren befindet oder nicht. Thre Frauen-
arztin wird Thnen daher nur in Ausnahmeféllen eine Hormonmessung
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ZYKLUS-KAPRIOLEN

Bei vielen Frauen wird der Zyklus ab 40 immer kiirzer. Dies kann an einer schneller ablaufen-
den ersten Zyklushalfte (Follikelphase) liegen oder aber an einer kiirzeren Gelbkorperphase in
der zweiten Halfte. In diesem Fall besteht ein Hormonungleichgewicht: Da nach dem Ei-
sprung die Progesteronproduktion des Gelbkdrpers vermindert ist, herrscht ein relativer Ostro-
geniiberschuss. Die Ostrogene dominieren also die zweite Zyklushélfte, was Fliissigkeitsein-
lagerungen im Korper bewirken kann. Die Betroffenen bemerken unter Umstanden ein
vermehrtes Spannen der Brust, ihre Stimmung ist gereizt —beides Anzeichen fiir ein pra-
menstruelles Syndrom (PMS). Ausserdem konnen die Blutungen starker werden, und es ist
moglich, dass bereits in der Gebdrmutter vorhandene Myome (gutartige Geschwiilste, siehe
Seite 162) wachsen. Starke, schmerzhafte oder auch besonders lange Blutungen gibt es in
jenen Zyklen, in denen das Ei im Eierstock «sitzen bleibty, anstatt zu springen (persistierender
Follikel). Das Ei produziert «endlos» Ostrogen, die Gebarmutterschleimhaut wéchst und wird
immer dicker — bis sie dann doch abgestossen wird, was zu einer starken Periodenblutung
fiihren kann. Auch mdglich: Wenn die (letzten) Eibldschen nur noch verzégert heranreifen
und das Ostrogen nicht mehr stark genug ansteigt, kann sich ein Ostrogenmangel in der
ersten Zyklushalfte ergeben. Dadurch verzdgert sich die nachste Periode. [

vorschlagen, denn die Hormonwerte sind individuell verschieden. Ausser-
dem schwanken sie wihrend des monatlichen Zyklus und im Klimakteri-
um sehr stark. Weil es sich um eine Momentaufnahme handelt, sind
manchmal mehrmalige Messungen der Hormonkonzentration im Blut
notig.

Sinnvoll kann die Bestimmung des momentanen Hormonstatus bei spe-
ziellen Fragestellungen sein, etwa wenn Wechseljahrbeschwerden oder
Blutungsstopp sehr frith (vor 45 Jahren) einsetzen. Oder wenn eine Frau,
bei der die Blutungen ausgesetzt haben, wissen mochte, ob sie noch ver-
hiiten muss oder — der andere Fall — ob sie noch schwanger werden kann
(siehe Seite 44).

In der Regel sind deshalb allfdllige Symptome und die Stirke und Fre-
quenz Ihrer Blutungen aussagekréftiger als die Resultate von Hormonmes-
sungen.
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RELATIVE STROGENDOMINANZ IM VERLAUF DER WECHSELJAHRE

Pramenopause Perimenopause Postmenopause
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Die Phasen der Wechseljahre

Bis der Korper sein neues Gleichgewicht gefunden hat, dauert es
mehrere Jahre. Zunichst verkiirzt sich der Zyklus, die Mens wird
stirker, primenstruelle Beschwerden flammen wieder auf. Dann
stockt der ZyKlus, es gesellen sich oft Wallungen oder Schlafprobleme
dazu, bis die Blutungen ganz zum Erliegen kommen. Die drei
Phasen der Wechseljahre — Pramenopause, Perimenopause und Post-
menopause — kurz erklart.

Der Wechsel von den fruchtbaren zu den unfruchtbaren Jahren lauft bei
jeder Frau anders ab. Schon der Beginn des Klimakteriums ist uneinheit-
lich, und auch der weitere Verlauf gestaltet sich von Frau zu Frau verschie-
den. Es ist dhnlich wie bei der Menstruation: Wahrend sich die eine Frau
Monat fiir Monat kriimmt vor Schmerzen oder sich wéhrend Tagen psy-
chisch labil fithlt, kann es die andere ganz gelassen nehmen. Ob eine Frau
den Ubergang von der zyklisch gestalteten Zeit in die niichste Lebenspha-
se als problemlos oder eher als problematisch erlebt, ist deshalb ganz
individuell.

Hormonschwankungen und Anpassungsvorginge im Korper fiihren bei
manchen Frauen neben Turbulenzen im Zyklus zu weiteren physischen
oder psychischen Symptomen. Typischerweise tauchen diese Beschwer-
den schubweise auf: Sie zeigen sich nicht pausenlos, bis die Frau quasi auf
der andern Seite — im Alter — angekommen ist. Vielmehr haben die meisten
Frauen - falls sie iiberhaupt Symptome verspiiren — zunichst ein paar
Wochen Beschwerden und dann wieder lingere Zeit keine mehr. Dann
folgt wieder ein «Schub» an Wechseljahrbeschwerden und so weiter. Die
einen erleben zuletzt ein turbulentes Schlussbouquet, andere bemerken
das Aussetzen der Mens — und das wars. Insgesamt dauern die Wechsel-
jahre zwischen zwei und fiinf Jahren, es kann aber auch kiirzer oder linger
gehen.
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