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“Yorwort

Seit dem Erscheinen von »Erste Hilfe bei Hitzewallungen &
Co.« im Jahr 2018 habe ich sehr viele anerkennende
Leserzuschriften und Buchrezensionen erhalten. Und
naturlich auch die Aufforderung nach mehr! Und diesem Ruf
will ich jetzt mit meinem ganzheitlichen
Wechseljahresratgeber nachkommen, der den Leserinnen
einen guten Uberblick Uber die wichtigsten natarlichen
Hilfen bei allen Beschwerden im Klimakterium geben soll,
um schnell wieder in die Meno-Balance zu gelangen!

Dabei will ich mich naturlich weiterhin an mein bewahrtes
Konzept halten, viele fundierte medizinische Informationen
auf verstandliche Art und Weise darzustellen. Diesbezuglich
habe ich mich Uber eine Rezension ganz besonders gefreut:
»... sie (Petra Neumayer) ist weder linientreue
Schulmedizinerin noch militant alternativ ... die gesunde
Mischung, das Beste aus beidem, nur dies kann unserer
Gesundheit zutraglich seinl« Treu diesem Motto habe ich
naturlich auch diesen Frauenratgeber verfasst. FUr mich
personlich hat sich in den letzten Jahren sehr viel Positives
getan - man spricht ja auch davon, dass man mit Eintritt in
die Menopause durch ein Tor in ein neues Leben schreitet.
Und das kann ich voll und ganz Dbestatigen! Mein
personliches Thema war schon immer das kreative Arbeiten
und Leben. Und hier erlaube ich mir jetzt ganz neue
Entfaltungsmoglichkeiten, traue mich, mehr auszuprobieren
als in jungen Jahren, unternehme viele neue Dinge und liebe



auch meinen Moppel-Korper weitaus mehr als in der Zeit, als
ich noch eine faltenfreie Bohnenstange war. Mit anderen
Worten: Ich werde »wesentlicher«. Ich komme meinem
Wesen und meinem Seelenplan immer naher und versuche,
das zu leben, was fur mich im Augenblick »wesentlich« ist.
So nehme ich beispielsweise seit ein paar Jahren Schauspiel-
und Improtheater-Unterricht, spiele in einigen Stucken mit
(auch in dem Kindermusical »Die Bremer Stadtmusikanten«
als singende Katze), arbeite als Komparsin beim Film und
habe ein eigenes Ein-Frauen-Stuck, »Das Menotierk,
geschrieben, ein Kabarettstiuck, das sich naturlich ganz um
die Menopause dreht und das ich im Munchner Galli Theater
in  regelmalBigen  Abstanden  auffuhre. Ich lerne
Klavierspielen, arbeitete als freie Redakteurin bei Radio Lora
Munchen, komponiere und arrangiere Songs, habe wieder
begonnen zu nahen und zu hakeln und nahm an einigen
Aktionen der Klimaaktivisten »Extinction Rebellion« teil ...
Und jetzt mit 59 Jahren habe ich mir noch einen weiteren
Traum erfullt: einen Campingbus, denn es ist nie zu spat!
Alles in allem ist mein Leben erfullter als je zuvor!

In diesem Sinne wunsche ich lhnen mit gutem Gefuhl eine
schone Reise durch die Wechseljahre!

Munchen im April 2021,

Petra Neumayer



Qinleitung

Egal, ob Sie gerade erst am Anfang der Wechseljahre stehen
und dieses Buch rein interessehalber lesen, um zu erfahren,
was moglicherweise noch auf Sie zukommen konnte, oder
ob Sie schon mitten im Klimakterium sind und eventuell
unter Beschwerden leiden, ich empfehle lhnen, diesen
Ratgeber moglichst von vorn durchzulesen und einzelne
Kapitel, die fur Sie nicht so interessant sind, zu
uberspringen.

Zuallerest gratuliere ich Ihnen aber zu Ihrer Entscheidung,
sich Uberhaupt mit den Wechseljahren
auseinanderzusetzen! Denn das Klimakterium einfach zu
ignorieren und den Kopf in den Sand zu stecken bringt
nichts. Es ist grundsatzlich immer wichtig im Leben, sich mit
anstehenden Veranderungen zu beschaftigen. Und hier geht
es nicht nur um korperliche Symptome, sondern gleichzeitig
auch um den Eintritt in eine ganz neue Lebensphase.

Zwischen 40 und 60 Jahren gehoren die meisten Frauen
der sogenannten »Sandwich-Generation« an. Sie stecken oft
in der Lebensmitte fest und Uben sich im Spagat zwischen
Beruf, Partnerschaft, Kindern und eventuell
pflegebedurftigen Angehorigen. Hinzu kommen in dieser
Zeit oft noch existenzielle Angste, vielleicht muss man fur
ein Studium zahlen, oder es droht Arbeitslosigkeit. Und dann
kommen da auch noch die Wechseljahre daher ... Auch das
Thema Alterwerden und die Sorge, nicht mehr attraktiv zu
sein, schwingen oft mit, und wenn alles zusammenkommt,



kann das manchmal auch viel Angst auslosen.
Beispielsweise die Angst, mit der ausbleibenden
Menstruation als nicht mehr weiblich genug oder sexuell
attraktiv zu wirken. Wer es aber annehmen kann, dass die
Wandlungsphasen vom Madchen bis zur weisen Frau ein
einzigartiger Weg sind, wird die Wechseljahre als
Transformationsprozess und das Frausein in seinen ganzen
Dimensionen erfahren.

Wechseljahresbeschwerden — ein Drittel ist

schwerer betroffen

SchweiRausbriiche, Stimmungstiefs, Angste, Haarausfall,
Erschopfung und Schlaflosigkeit, vermindertes sexuelles
Verlangen ... Es gibt eine ganze Reihe unliebsamer
Auswirkungen und Beschwerden, die bereits rund funf Jahre
vor dem endgultigen Ausbleiben der Menstruation auftreten
konnen. Die einzige Gemeinsamkeit, die man bei all diesen
Phanomenen finden kann: Die Wechseljahre verlaufen bei
jeder Frau anders!

Untersuchungen belegen es, und auch aus den vielen
Gesprache, die ich mit Frauen um die 50 gefuhrt habe, weils
ich, dass viele gar nicht oder nur mafSig oder nur in einem
bestimmten Zeitabschnitt von Hitzewallungen und Co.
betroffen sind. Diese Frauen kommen meist mit
Unterstutzung aus Pflanzenheilkunde oder Homoopathie und
mit der richtigen Ernahrungs- und Lebensweise gut durch
diese wechselhaften Zeiten. Und irgendwann horen die



Beschwerden dann plotzlich auf. Manchmal sogar von einem
Tag auf den anderen. Doch es gibt auch ein Drittel aller
Frauen, das sehr stark unter Wechseljahresbeschwerden
leidet. Auch diese Leserinnen sind hier genau richtig, und
ich wunsche mir sehr, dass sie Ratschlage und Tipps in
diesem Ratgeber entdecken, die zu einem besseren
Wohlbefinden verhelfen und sie wieder in die richtige Meno-
Balance kommen lassen.

Change of life — mehr Meno-Balance!

Was mir sehr wichtig ist: In diesem Ratgeber werden Sie
auch viel Praventives finden, wie beispielsweise im Kapitel
uber die hormonelle Harmonie oder die
Brustkrebspravention sowie in den Kapiteln Uber
Hormonfreunde und Hormonfeinde. Wenn es namlich
gelingt, durch ein paar vorbeugende und ausgleichende
MalBnahmen ein bisschen mehr Balance ins Auf und Ab der
Hormone zu bringen, kann das bereits sehr viel zur
Linderung beitragen, und Sie mussen vielleicht gar nicht
mehr gezielt gegen einzelne Beschwerden vorgehen. Denn
insbesondere  durch die Anderung des Lifestyles,
beispielsweise das Loslassen von schlechten Lebens- oder
Ernahrungsgewohnheiten, kann oftmals ein grolieres
Wohlbefinden in den Wechseljahren erzielt werden. Denn
nicht immer sind die Hormone an allem schuld!

Mit zunehmendem Alter werden wir auch sensibler,
dunnhautiger. Was fruher ins Leben gepasst hat, muss jetzt
vielleicht verandert werden. Das kann gerade auch bei der



Ernahrung der Fall sein. Oft treten Dbeispielsweise
Nahrungsmittelunvertraglichkeiten erst in zunehmendem
Alter auf. Plotzlich reagieren wir auf Gluten oder konnen
tierische Eiweille (auch Milchprodukte) nicht mehr so gut
vertragen wie fraher; und Kaffee, Alkohol und scharfe
Gerichte triggern Wechseljahresbeschwerden und machen
sie damit noch intensiver.

Zur »Lust der Hormone« zuriickfinden

Meine personliche Erkenntnis ist, dass alles, was mit dem
Wechsel zu tun hat, sehr individuell ist ... genauso
individuell wie der Hormonspiegel. So gibt es das eine
Allheilmittel sicherlich nicht - aber oft das richtige Mittel zur
richtigen Zeit! Zu einem spateren Zeitpunkt bendtigt man
vielleicht wieder etwas anderes oder eine wirkpotenzierende
Kombination aus verschiedenen Mitteln und Anwendungen.
Es ist mir ein groBes Anliegen, Ihnen mit diesem Ratgeber
einen Uberblick zu verschaffen Uber die Wechseljahre und
auch Uber die Funktionsweise des Hormonsystems, damit
Sie wissen, wie es arbeitet und welche Schaltstellen es gibt,
um selbst positive Signale zu setzen. Erfahren Sie daruber
hinaus alles Uber die wichtigsten Mittel und Modglichkeiten
aus Pflanzenheilkunde, Homoopathie, der biologischen
Hormontherapie, aus dem Bereich der Superfoods, des Yoga
und vielem mehr. All das fur mehr hormonelle Balance, denn
ich bin der Meinung: Jeder einzelne Tag ohne Beschwerden,
die es uns Frauen oft so schwer machen, unseren Alltag mit
Freude zu bewaltigen, zahlt!



So hoffe ich, dass Sie in diesem Ratgeber fundig werden,
das Richtige zur richtigen Zeit finden und dass Sie nicht die
»Last«, sondern auch wieder die »Lust der Hormone« leben
konnen. Mit anderen Worten konnte das Heilrezept dieses
Frauenratgebers auch lauten:

Hand in Hand mit Medizin und Naturheilkunde und
Lebenskunst vital durch die Wechseljahre!

Uber die medizinische Recherche

Immer wieder werde ich angesprochen, zu jeder Aussage eine Quellenangabe
zu zitieren. Ich habe mich bewusst dagegen entschieden, weil ich einerseits
kein wissenschaftliches Werk schreibe und mir andererseits als Autorin der
Lesefluss wichtig ist. Studien, die mir sehr wichtig erscheinen, habe ich zitiert.
Ich begrifle es sehr, wenn Leserinnen zu verschiedenen Themen weiter
recherchieren, ja, ich bitte sogar darum: Uberpriifen Sie alle meine Aussagen
auf Richtigkeit, denn es geht um lhre Gesundheit! Medizinische Ansichten
kdnnen sich schnell andern, was heute noch »state of the art« ist, kann sich in
der Zukunft auch wieder andern oder weiterentwickeln.

“Wenn die 9ahre wechseln

Manchmal, wenn ich mit Frauen uber die Wechseljahre
spreche, sagen viele zunachst, sie hatten Uberhaupt nichts
mit dem Wechsel zu tun und seien nicht betroffen. Wenn ich
diese Frauen spater naher kennenlerne, erzahlen mir
manche sehr wohl, wie betroffen sie von den Auswirkungen
des Klimakteriums sind. Immer noch gibt es so viel stilles



Leiden. Warum fallt es auch heutzutage vielen Frauen so
schwer, uber die Wechseljahre zu sprechen?

Viele Frauen fuhlen sich offensichtlich stigmatisiert, wenn
sie auf die Wechseljahre angesprochen werden. Manche
haben auch die Meinung: »Da muss ich durch, ich brauche
keine Hilfe, oder man muss sie halt einfach durchleiden« ...

Mit all diesen Mythen rund um die Wechseljahre mochte
dieses Buch aufraumen. Besonders mit der landlaufigen
Ansicht, dass das Klimakterium eine Art Krankheit ist. Den
Grundstock fur dieses falsche Verstandnis hat vermutlich
vor vielen Jahrzehnten das Marketing der Pharmaindustrie
gelegt, um fur die Hormonbehandlungen zu werben.
Wechseljahre bedeuten einen ganz natirlichen Ubergang im
Leben. Freunden Sie sich daher mit dem Klimakterium an!
Und verwandeln Sie sich wie eine Raupe zum Schmetterling.
Lassen Sie uns daher gleich zu Beginn einen
(r)evolutionaren, vielleicht ganz neuen Blick auf die
Wechseljahre werfen:

Mit neuer Sichtweise auf die Wechseljahre
blicken

Das Klima verandert sich. Umweltgifte nehmen zu. Wir
leben immer langer. Die rasanten Veranderungen unseres
Zeitalters fordern auch einen neuen Blickwinkel auf die
Wechseljahre: Bei den Jager- und Sammlerinnen lag die
Lebenserwartung durchschnittlich bei 30 Jahren. Meistens
erlebten sie das Klimakterium also gar nicht. Heute verhalt



es sich anders, evolutionar gesehen ist das brandneu: Noch
nie gab es eine so lange degenerative zweite Lebensphase.
Frauen werden hierzulande durchschnittlich 83 Jahre alt.

Aufgrund der langen zweiten Lebenshalfte muss jetzt die
Frage aufgeworfen werden, ob es nicht Sinn macht, auch die
langfristigen Zusammenhange und hormonabhangigen
Krankheitsrisiken besser ins Visier zu nehmen. Denn Frauen
leben heutzutage allein rund 40 Jahre lang im Dreiklang von
Pramenopause, Menopause und Postmenopause ...

Bei einem Hormontiefstand mit den damit assoziierten
Beschwerden sollten wir uns also durchaus Unterstutzung
holen. Denn es ist ganz normal, dass mit zunehmendem
Alter Drisentatigkeiten nachlassen konnen. Bei Frauen und
bei Mannern. So stellt z. B. die Bauchspeicheldriuse das
Hormon Insulin vielleicht nicht mehr in ausreichender Menge
her - und alle Welt findet es beim Altersdiabetes ganz
normal, dass dieser Mangel mit dem fehlenden Hormon
Insulin ersetzt wird. In Sachen Wechseljahre beginnt soeben
ein grofles Umdenken. Wir leben in einer spannenden Zeit!

Heutzutage bekommen Frauen im Durchschnitt 1,2
Kinder. In friheren Zeiten waren es oft zehn oder sogar noch
mehr. Da war es evolutionar wichtig, dass die Fortpflanzung
durch das Herunterfahren der Hormone eingeschrankt
wurde, denn mit jedem weiteren Kind in hoherem Alter stieg
auch das Risiko an, dass die Mutter die Geburt nicht
Uberleben wiirde. Doch fur das Uberleben der jlingsten
Kinder war das Leben der Mutter unabdingbar. Noch im 19.
und 20. Jahrhundert glaubten manche Arzte, dass jede
Eizelle ihrer Bestimmung folgen sollte, jede Monatsblutung
war nur eine »nicht ausgelebte Schwangerschaft«. Frauen



sollten daher permanent schwanger sein, um nicht zwischen
den Schwangerschaften zu menstruieren. Fur diese Frauen
waren die Wechseljahre mit dem Ausbleiben der
Menstruation ein wahrer Segen, weil sie ansonsten in der
Zeit der Monatsblutung wie Aussatzige behandelt wurden.
Menstruierende Frauen galten (und gelten heute noch) in
vielen Religionen als unrein, hierin waren sich Katholizismus,
Islam, Judentum und Hinduismus einig. In der Antike machte
Plinius der Altere menstruierende Frauen sogar flrs
Bienensterben verantwortlich ...

Wechseljahre iiberall

Ubrigens, entgegen der landldufigen Meinung, dass die
Wechseljahre nur hier in den westlichen Industriestaaten
stattfinden, muss erwahnt werden, dass die ethnografische
Forschung anderes berichtet. So sprechen die Mafi-Frauen in
Nordkamerun Uber Hitzegefuhle, Mudigkeit und Schwindel.
Auch die Maori-Frauen in Neuseeland kennen
Hitzewallungen und verstarktes Schwitzen. Und obwohl sie
in einem vollig anderen Kulturkreis leben, erfahren auch die
Maori-Frauen die Wechseljahre als Ubergang, als »change of
life«, nach dem viele einen Autoritatszuwachs erfahren, sich
als Stammesalteste profilieren oder politische Aktivistinnen
werden.

Und ja, es stimmt, dass Japanerinnen seltener an
Wechseljahresbeschwerden leiden, nur knapp 20 Prozent
kennen Hitzewallungen. Dieser positive Effekt muss aber
nicht am oft erwahnten Sojakonsum liegen, sondern konnte



auch von der gesunderen Ernahrungsweise mit wenig
Fleisch und Fertiggerichten herrdhren. Im Vergleich dazu
kennen rund 65 Prozent der Kanadierinnen Hitzewallungen
und bis zu 80 Prozent der Europaerinnen.

&nde und Neuanfang

So evolutionar bedingt unsere korperlichen Symptome sein
mogen, so wohnt der Zeit des Wechsels - wie allen
Geschehnissen - naturlich auch ein geistiger Aspekt inne:
der Wandel. Nicht nur unser Korper verandert sich, alles
wandelt sich. Panta rhei, wie die Griechen sagen: »Alles
flieBt« - auch der Schweils. Und wir durfen uns diesem Fluss
anvertrauen.

Der Wechsel bedeutet zugleich Abschiednehmen und
Neuanfang. Und klar, dieser Wandel kann auch sehr oft tiefe
Gefuhle auslosen. Wut und Trauer Uber die endende
fruchtbare Lebensphase oder die sich verandernden
aulleren Umstande: Die Kinder gehen aus dem Haus, die
Eltern werden vielleicht pflegebedurftig, und nichts ist mehr
so, wie es friher einmal war. Das kann bei manchen Frauen
natlrlich auch Engegefiihle oder Angste auslosen, da sie
plotzlich mit einer ganz neuen Lebenssituation konfrontiert
werden.

Gehéren auch Sie zur Sandwich-Generation?



