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Wechseljahre — Zeit des Ubergangs

Die Menopause

Die Wechseljahre werden medizinisch als Klim-
akterium bezeichnet. Gemeint sind damit die
Jahre vor und nach der letzten Monatsblutung
(Menopause) — ein allmahlicher Ubergang. Die-
ser Wechsel geht mit einer Reihe tiefgreifender
hormoneller Veranderungen einher, die spiir-
bare Folgen haben kénnen. Wie bereits erwahnt,
sinken die Hormonpegel nicht kontinuierlich,
sondern sind Schwankungen unterworfen.

In der Regel beginnen die Wechseljahre im Alter

zwischen 40 und 50 Jahren. Ublich ist eine Ein-

teilung in drei Abschnitte: Pra-, Peri- und Post-
menopause:

1. Pramenopause: In den Jahren vor der letzten
Monatsblutung (Pramenopause) wird der
Monatszyklus instabiler, er kann ldnger oder
kiirzer sein, die Blutung starker oder schwa-
cher. Trotz dieser UnregelmafSigkeiten besteht
nach wie vor die Moglichkeit einer Schwan-
gerschaft, wenn auch mit abnehmender
Wahrscheinlichkeit.
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2. Perimenopause: Etwa zwischen dem 50. und
55. Lebensjahr findet die letzte Monatsblu-
tung (Menopause) statt. Follikelwachstum, Ei-
sprung und Gelbkorperbildung sind dann
nicht mehr moglich.

3. Postmenopause: Die Jahre nach der letzten
Regelblutung werden als Postmenopause be-
zeichnet. Die Hormonschwankungen nehmen
langsam ab, die Haut wird spiirbar trockener,
und die Knochendichte nimmt ab. Hitzewal-
lungen und andere Beschwerden konnen
noch lange weiterbestehen.

Entstehung der Wechseljahre

Nachlassen der Eierstockfunktion

Der Vorrat an Eianlagen schwindet von der ers-
ten Blutung, bei der ein Madchen noch 300.000
Eianlagen besitzt, kontinuierlich. Mit 40 Jahren
sind es nur noch 4.000 bis 8.000 Eianlagen — dies
erklart, warum es im fortgeschrittenen Alter oft
nicht einfach ist, schwanger zu werden.

Auf der anderen Seite herrscht gerade in der Pra-
menopause ein gewisses Chaos, da die Zyklus-
dauer erheblich schwanken kann. Dies bedeutet
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fiir Frauen, die bislang aufgrund eines regelma-
Bigen Menstruationszyklus lediglich in Zeiten
vor und um den Eisprung verhiitet haben, um-
zudenken und konsequent die ganze Zeit zu ver-
hiiten.

Hormonelle Schwankungen

Zunachst geht die Progesteronproduktion der
Eierstocke zuriick, die Abstande zwischen den
Perioden verkiirzen sich. Kommt es in dieser
Phase zu einer Schwangerschaft, sind Fehlge-
burten durch einen Progesteronmangel haufig.
Die Hirnanhangsdriisenhormone werden ver-
starkt ausgeschiittet, um die Eierstocke zur weite-
ren Arbeit zu motivieren, was zu hoheren Ostro-
genwerten fithren kann. Dieses Ungleichgewicht
zwischen hoherem Ostrogen und niedrigerem
Progesteron bewirkt bei vielen Frauen bereits
die ersten Wechseljahresbeschwerden.

Phasen von praktischer Beschwerdefreiheit und
einigermafien regelmafiigen Zyklen wechseln
sich mit Phasen psychischer Labilitat, Schlafsto-
rungen, Hitzewallungen und verkiirzten oder
verlangerten Zyklen und Periodenblutungen ab.
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Die Behandlung der voriiberge-
henden Beschwerden

Im folgenden Text wollen wir auf die Beschwer-
den und ihre Behandlung naher eingehen. Sehen
Sie die Ausfithrungen iiber den Lebensstil bitte
als Grundlage der Selbstbehandlung an und set-
zen Sie moglichst erst diese um. Im zweiten
Schritt kommen dann die folgenden Mafinah-
men zum Einsatz.

Hormonelle Dysbalance allgemein

Ernahrung

Eine Erndhrung, die reich an Gemiise und Le-
bensmitteln mit einem niedrigen glykamischen
Index (also wenig weilen Zucker und Weifs-
mehl) ist, kann Beschwerden der allgemeinen
hormonellen Dysbalance reduzieren. Einge-
schrankt werden sollte der Verzehr von tieri-
schen Fetten (Fleisch) und Eiweifien (Milchpro-
dukten). Giinstig sind auch regelméafiige Entgif-
tungsmafsnahmen der Leber z. B. durch Fasten-
Kuren, Therapien zur Leberstarkung und Darm-
sanierung.
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Zudem mochten wir Ihnen ,Dinner cancelling”
empfehlen, also den Verzicht aufs Abendessen.
Alternativ kann, wenn man abends essen
mochte oder muss, das Friihstiick iibersprungen
werden. Ziel ist es, eine 16-stiindige Pause zwi-
schen zwei Mahlzeiten zu erreichen. Das entlas-
tet den ganzen Stoffwechsel und ist zudem die
einfachste Methode, wenn man Gewicht verlie-
ren oder halten mochte. Diese lange Pause der
Nahrungsaufnahme wird heute auch als , inter-
mittierendes Fasten” bezeichnet.

Nahrungserganzungsmittel

Folgende Nahrungserganzungsmittel konnen

zusatzlich sinnvoll sein:

— Antioxidantien, wie zum Beispiel Vitamin C
und Vitamin E.

— Sehr wichtig ist zudem die Einnahme von Vi-
tamin D, das die Ostrogen— und Progesteronre-
zeptoren herunterreguliert.

— Magnesium ist notwendig fiir Knochen, Ske-
lettmuskulatur und die Muskulatur vieler Or-
gane, so auch der Blutgefafle. Magnesium ist
auch wichtig fiir den Schlaf.
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—Jod, besonders die molekulare Form (Apo-
theke!) nicht nur fiir die Schilddriise, sondern
fiir alle Hormondriisen und die Brust

— Griinteeextrakt (z. B. Tigovit) und die sekun-
daren Pflanzenstoffe Lycopin (vor allem in To-
maten enthalten) sowie Curcumin (aus der
Kurkumawurzel)

Heilpflanzen
Monchspfeffer

Monchspfeffer oder Keuschlamm (Agnus castus)
in pflanzlichen Fertigarzneimitteln (z. B. Agno-
lyt® Madaus Kapseln oder Tinktur, Agnucas-
ton® Filmtabletten, Femicur® N Kapseln) ist in
der Pramenopause angezeigt, um den Hormon-
haushalt zu harmonisieren. Die Namen Monchs-
pfeffer und Keuschlamm kommen von ihrer his-
torischen Verwendung: Sie wurden frither den
Monchen verabreicht, um die sexuellen Geltiste
zu dampfen.

Heute ist Agnus castus wegen der inzwischen er-
forschten progesteronahnlichen Inhaltsstoffe
auch fiir Frauen zu Beginn der Wechseljahre in-
teressant. Es ist die Phase, in der Beschwerden,
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Schlafstérungen

Wasseranwendungen: Kiihle FuBdusche
und Wassertreten

Wenn man kalte Fiiffe hat, kann man nicht ein-
schlafen — das ist sogar wissenschaftlich unter-
sucht. Sorgen Sie also nachts fiir warme FiifSe,
z. B. mit einer Warmflasche am FufSende.

Wer aktiv etwas fiir die Fufidurchblutung tun
will, kann abends Waden und Fiifse kurz kiihl
abduschen und gleich ins warme Bett schliipfen.
Zur besseren Fufidurchblutung konnen Sie auch
regelmafiig Wassertreten in wadenhohem kal-
tem Wasser.

Achtung: Anwendungen mit kaltem Wasser nur bei
warmen FiiRen und Beinen durchfiihren.

Heilpflanzen
Schlaftee mit Melisse, Hopfen und Weidorn

Ein Schlaftee fiir Frauen in den Wechseljahren
kann gut aus Melissenbldttern, Hopfenzapfen
und Weifsdornkraut bestehen. Die Melisse beru-
higt bei nervosen Beschwerden, Hopfen wirkt
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Die Wechseljahre sind keine Krankheit, aber
manche Frauen leiden sehr unter den Beschwer-
den, und der Gang zum Frauenarzt wird sinnvoll
und notwendig. Gut informierte Frauendrzt-
innen oder -drzte werden zundchst Malnahmen
zur Linderung empfehlen, die langfristig und
ohne Nebenwirkungen helfen. Dazu zdhlen
Verdnderungen des Lebensstils ebenso wie
Anwendungen der Naturheilkunde und Komple-
mentdrmedizin.

Die gute Nachricht ist: Allein die Regulation
des Lebensstils kann viel bewirken. Zudem

gibt es sanfte Anwendungen zur Begleitung des
Ubergangs.

Wir wiinschen Thnen viel Erfolg und vor allem
Gelassenheit, um den neuen Lebensabschnitt
gebiihrend zu begriiflen.

ISBN 978-3-945150-91-7

!

83945 " 150817 www.kvc-verlag.de

9




<<
  /ASCII85EncodePages false
  /AllowTransparency false
  /AutoPositionEPSFiles true
  /AutoRotatePages /All
  /Binding /Left
  /CalGrayProfile (Dot Gain 20%)
  /CalRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CalCMYKProfile (U.S. Web Coated \050SWOP\051 v2)
  /sRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CannotEmbedFontPolicy /Warning
  /CompatibilityLevel 1.4
  /CompressObjects /Tags
  /CompressPages true
  /ConvertImagesToIndexed true
  /PassThroughJPEGImages true
  /CreateJobTicket false
  /DefaultRenderingIntent /Default
  /DetectBlends true
  /DetectCurves 0.0000
  /ColorConversionStrategy /LeaveColorUnchanged
  /DoThumbnails false
  /EmbedAllFonts true
  /EmbedOpenType false
  /ParseICCProfilesInComments true
  /EmbedJobOptions true
  /DSCReportingLevel 0
  /EmitDSCWarnings false
  /EndPage -1
  /ImageMemory 1048576
  /LockDistillerParams false
  /MaxSubsetPct 100
  /Optimize true
  /OPM 1
  /ParseDSCComments true
  /ParseDSCCommentsForDocInfo true
  /PreserveCopyPage true
  /PreserveDICMYKValues true
  /PreserveEPSInfo true
  /PreserveFlatness true
  /PreserveHalftoneInfo false
  /PreserveOPIComments false
  /PreserveOverprintSettings true
  /StartPage 1
  /SubsetFonts true
  /TransferFunctionInfo /Apply
  /UCRandBGInfo /Preserve
  /UsePrologue false
  /ColorSettingsFile ()
  /AlwaysEmbed [ true
  ]
  /NeverEmbed [ true
  ]
  /AntiAliasColorImages false
  /CropColorImages true
  /ColorImageMinResolution 300
  /ColorImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleColorImages true
  /ColorImageDownsampleType /Bicubic
  /ColorImageResolution 300
  /ColorImageDepth -1
  /ColorImageMinDownsampleDepth 1
  /ColorImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeColorImages true
  /ColorImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterColorImages true
  /ColorImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /ColorACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /ColorImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000ColorACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000ColorImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasGrayImages false
  /CropGrayImages true
  /GrayImageMinResolution 300
  /GrayImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleGrayImages true
  /GrayImageDownsampleType /Bicubic
  /GrayImageResolution 300
  /GrayImageDepth -1
  /GrayImageMinDownsampleDepth 2
  /GrayImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeGrayImages true
  /GrayImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterGrayImages true
  /GrayImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /GrayACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /GrayImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000GrayACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000GrayImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasMonoImages false
  /CropMonoImages true
  /MonoImageMinResolution 1200
  /MonoImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleMonoImages true
  /MonoImageDownsampleType /Bicubic
  /MonoImageResolution 1200
  /MonoImageDepth -1
  /MonoImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeMonoImages true
  /MonoImageFilter /CCITTFaxEncode
  /MonoImageDict <<
    /K -1
  >>
  /AllowPSXObjects false
  /CheckCompliance [
    /None
  ]
  /PDFX1aCheck false
  /PDFX3Check false
  /PDFXCompliantPDFOnly false
  /PDFXNoTrimBoxError true
  /PDFXTrimBoxToMediaBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXSetBleedBoxToMediaBox true
  /PDFXBleedBoxToTrimBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXOutputIntentProfile ()
  /PDFXOutputConditionIdentifier ()
  /PDFXOutputCondition ()
  /PDFXRegistryName ()
  /PDFXTrapped /False

  /CreateJDFFile false
  /Description <<

    /BGR <>
    /CHS <FEFF4f7f75288fd94e9b8bbe5b9a521b5efa7684002000500044004600206587686353ef901a8fc7684c976262535370673a548c002000700072006f006f00660065007200208fdb884c9ad88d2891cf62535370300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee553ca66f49ad87248672c676562535f00521b5efa768400200050004400460020658768633002>
    /CHT <FEFF4f7f752890194e9b8a2d7f6e5efa7acb7684002000410064006f006200650020005000440046002065874ef653ef5728684c9762537088686a5f548c002000700072006f006f00660065007200204e0a73725f979ad854c18cea7684521753706548679c300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee553ca66f49ad87248672c4f86958b555f5df25efa7acb76840020005000440046002065874ef63002>
    /CZE <>
    /DAN <>
    /ESP <>
    /ETI <>
    /FRA <>
    /GRE <>

    /HRV <>
    /HUN <>
    /ITA <>
    /JPN <>
    /KOR <FEFFc7740020c124c815c7440020c0acc6a9d558c5ec0020b370c2a4d06cd0d10020d504b9b0d1300020bc0f0020ad50c815ae30c5d0c11c0020ace0d488c9c8b85c0020c778c1c4d560002000410064006f0062006500200050004400460020bb38c11cb97c0020c791c131d569b2c8b2e4002e0020c774b807ac8c0020c791c131b41c00200050004400460020bb38c11cb2940020004100630072006f0062006100740020bc0f002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e00300020c774c0c1c5d0c11c0020c5f40020c2180020c788c2b5b2c8b2e4002e>
    /LTH <>
    /LVI <>
    /NLD (Gebruik deze instellingen om Adobe PDF-documenten te maken voor kwaliteitsafdrukken op desktopprinters en proofers. De gemaakte PDF-documenten kunnen worden geopend met Acrobat en Adobe Reader 5.0 en hoger.)
    /NOR <>
    /POL <>
    /PTB <>
    /RUM <>
    /RUS <>
    /SKY <>
    /SLV <>
    /SUO <>
    /SVE <>
    /TUR <>
    /UKR <>
    /ENU (Use these settings to create Adobe PDF documents for quality printing on desktop printers and proofers.  Created PDF documents can be opened with Acrobat and Adobe Reader 5.0 and later.)
    /DEU <>
  >>
  /Namespace [
    (Adobe)
    (Common)
    (1.0)
  ]
  /OtherNamespaces [
    <<
      /AsReaderSpreads false
      /CropImagesToFrames true
      /ErrorControl /WarnAndContinue
      /FlattenerIgnoreSpreadOverrides false
      /IncludeGuidesGrids false
      /IncludeNonPrinting false
      /IncludeSlug false
      /Namespace [
        (Adobe)
        (InDesign)
        (4.0)
      ]
      /OmitPlacedBitmaps false
      /OmitPlacedEPS false
      /OmitPlacedPDF false
      /SimulateOverprint /Legacy
    >>
    <<
      /AddBleedMarks false
      /AddColorBars false
      /AddCropMarks false
      /AddPageInfo false
      /AddRegMarks false
      /ConvertColors /NoConversion
      /DestinationProfileName ()
      /DestinationProfileSelector /NA
      /Downsample16BitImages true
      /FlattenerPreset <<
        /PresetSelector /MediumResolution
      >>
      /FormElements false
      /GenerateStructure true
      /IncludeBookmarks false
      /IncludeHyperlinks false
      /IncludeInteractive false
      /IncludeLayers false
      /IncludeProfiles true
      /MultimediaHandling /UseObjectSettings
      /Namespace [
        (Adobe)
        (CreativeSuite)
        (2.0)
      ]
      /PDFXOutputIntentProfileSelector /NA
      /PreserveEditing true
      /UntaggedCMYKHandling /LeaveUntagged
      /UntaggedRGBHandling /LeaveUntagged
      /UseDocumentBleed false
    >>
  ]
>> setdistillerparams
<<
  /HWResolution [2400 2400]
  /PageSize [595.276 841.890]
>> setpagedevice




