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Was tun bei . . .

 Wechseljahres-
beschwerden

Ingrid Gerhard, Annette Kerckhoff

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 Frauenärzt
innen oder -ärzte werden zunächst Maßnahmen 
zur Linderung empfehlen, die langfristig und 
ohne Nebenwirkungen helfen. Dazu zählen 
Veränderungen des Lebensstils ebenso wie 
Anwendungen der Naturheilkunde und Komple-
mentärmedizin.
Die gute Nachricht ist: Allein die Regulation 
des Lebensstils kann viel bewirken. Zudem 
gibt es sanfte Anwendungen zur Begleitung des 
Übergangs.
Wir wünschen Ihnen viel Erfolg und vor allem 
Gelassenheit, um den neuen Lebensabschnitt 
gebührend zu begrüßen.
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Wechseljahre – Zeit des Übergangs 

Die Menopause 

Die Wechseljahre werden medizinisch als Klim‐

akterium  bezeichnet.  Gemeint  sind  damit  die 

Jahre vor und nach der  letzten Monatsblutung 

(Menopause) – ein allmählicher Übergang. Die‐

ser Wechsel geht mit einer Reihe  tiefgreifender 

hormoneller  Veränderungen  einher,  die  spür‐

bare Folgen haben können. Wie bereits erwähnt, 

sinken  die  Hormonpegel  nicht  kontinuierlich, 

sondern sind Schwankungen unterworfen. 

In der Regel beginnen die Wechseljahre im Alter 

zwischen 40 und 50 Jahren. Üblich ist eine Ein‐

teilung in drei Abschnitte: Prä‐, Peri‐ und Post‐

menopause: 

1. Prämenopause: In den Jahren vor der letzten 
Monatsblutung  (Prämenopause)  wird  der 

Monatszyklus instabiler, er kann länger oder 

kürzer sein, die Blutung stärker oder schwä‐

cher. Trotz dieser Unregelmäßigkeiten besteht 

nach wie vor die Möglichkeit 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  Gelbkörperbildung  sind  dann 

nicht mehr möglich.  

3. Postmenopause:  Die  Jahre  nach  der  letzten 
Regelblutung werden als Postmenopause be‐

zeichnet. Die Hormonschwankungen nehmen 

langsam ab, die Haut wird spürbar trockener, 

und die Knochendichte nimmt ab. Hitzewal‐

lungen  und  andere  Beschwerden  können 

noch lange weiterbestehen. 

 

 

Entstehung der Wechseljahre 

Nachlassen der Eierstockfunktion 

Der Vorrat an Eianlagen schwindet von der ers‐

ten Blutung, bei der ein Mädchen noch 300.000 

Eianlagen besitzt, kontinuierlich. Mit 40  Jahren 

sind es nur noch 4.000 bis 8.000 Eianlagen – dies 

erklärt, warum es im fortgeschrittenen Alter oft 

nicht einfach ist, schwanger zu werden.  

Auf der anderen Seite herrscht gerade in der Prä‐

menopause ein gewisses Chaos, da die Zyklus‐

dauer erheblich schwanken kann. Dies bedeutet 
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für Frauen, die bislang aufgrund eines regelmä‐

ßigen Menstruationszyklus  lediglich  in  Zeiten 

vor und um den Eisprung verhütet haben, um‐

zudenken und konsequent die ganze Zeit zu ver‐

hüten. 

 

Hormonelle Schwankungen  

Zunächst  geht  die  Progesteronproduktion  der 

Eierstöcke zurück, die Abstände zwischen den 

Perioden  verkürzen  sich.  Kommt  es  in  dieser 

Phase  zu  einer  Schwangerschaft,  sind  Fehlge‐

burten durch  einen Progesteronmangel häufig. 

Die  Hirnanhangsdrüsenhormone  werden  ver‐

stärkt ausgeschüttet, um die Eierstöcke zur weite‐

ren Arbeit zu motivieren, was zu höheren Östro‐

genwerten führen kann. Dieses Ungleichgewicht 

zwischen  höherem  Östrogen  und  niedrigerem 

Progesteron  bewirkt  bei  vielen  Frauen  bereits 

die ersten Wechseljahresbeschwerden.  

Phasen von praktischer Beschwerdefreiheit und 

einigermaßen  regelmäßigen  Zyklen  wechseln 

sich mit Phasen psychischer Labilität, Schlafstö‐

rungen,  Hitzewallungen  und  verkürzten  oder 

verlängerten Zyklen und Periodenblutungen ab. 
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Die Behandlung der vorüberge‐
henden Beschwerden 

Im folgenden Text wollen wir auf die Beschwer‐

den und ihre Behandlung näher eingehen. Sehen 

Sie die Ausführungen über den Lebensstil bitte 

als Grundlage der Selbstbehandlung an und set‐

zen  Sie  möglichst  erst  diese  um.  Im  zweiten 

Schritt  kommen  dann  die  folgenden Maßnah‐

men zum Einsatz. 

 

Hormonelle Dysbalance allgemein 

Ernährung 

Eine Ernährung, die  reich an Gemüse und Le‐

bensmitteln mit einem niedrigen glykämischen 

Index  (also  wenig  weißen  Zucker  und Weiß‐

mehl)  ist,  kann  Beschwerden  der  allgemeinen 

hormonellen  Dysbalance  reduzieren.  Einge‐

schränkt werden  sollte  der  Verzehr  von  tieri‐

schen Fetten (Fleisch) und Eiweißen (Milchpro‐

dukten). Günstig sind auch regelmäßige Entgif‐

tungsmaßnahmen der Leber z. B. durch Fasten‐

Kuren, Therapien zur Leberstärkung und Darm‐

sanierung.  
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Zudem möchten wir Ihnen „Dinner cancelling“ 

empfehlen, also den Verzicht aufs Abendessen. 

Alternativ  kann,  wenn  man  abends  essen 

möchte oder muss, das Frühstück übersprungen 

werden. Ziel ist es, eine 16‐stündige 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 möchte. Diese  lange Pause der 

Nahrungsaufnahme wird heute auch als „inter‐

mittierendes Fasten“ bezeichnet. 

 

Nahrungsergänzungsmittel 

Folgende  Nahrungsergänzungsmittel  können 

zusätzlich sinnvoll sein: 

 Antioxidantien, wie  zum  Beispiel Vitamin C 

und Vitamin E.  

 Sehr wichtig ist zudem die Einnahme von Vi‐

tamin D, das die Östrogen‐ und Progesteronre‐

zeptoren herunterreguliert.  

 Magnesium  ist notwendig  für Knochen, Ske‐

lettmuskulatur und die Muskulatur vieler Or‐

gane,  so auch der Blutgefäße. Magnesium  ist 

auch wichtig für den Schlaf.  
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 Jod,  besonders  die  molekulare  Form  (Apo‐

theke!) nicht nur für die Schilddrüse, sondern 

für alle Hormondrüsen und die Brust 

 Grünteeextrakt  (z. B. Tigovit) und die  sekun‐
dären Pflanzenstoffe Lycopin (vor allem in To‐

maten  enthalten)  sowie  Curcumin  (aus  der 

Kurkumawurzel)  

 

Heilpflanzen 

Mönchspfeffer 

Mönchspfeffer oder Keuschlamm (Agnus castus) 

in pflanzlichen Fertigarzneimitteln  (z. B. Agno‐

lyt® Madaus  Kapseln  oder  Tinktur, Agnucas‐

ton® Filmtabletten, Femicur® N Kapseln) ist in 

der Prämenopause angezeigt, um den Hormon‐

haushalt zu harmonisieren. Die Namen Mönchs‐

pfeffer und Keuschlamm kommen von ihrer his‐

torischen Verwendung: Sie wurden  früher den 

Mönchen verabreicht, um die sexuellen Gelüste 

zu dämpfen.  

Heute ist Agnus castus wegen der inzwischen er‐

forschten  progesteronähnlichen  Inhaltsstoffe 

auch für Frauen zu Beginn der Wechseljahre in‐

teressant. Es ist die Phase, in der Beschwerden, 
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Schlafstörungen 

Wasseranwendungen: Kühle Fußdusche 
und Wassertreten 

Wenn man kalte Füße hat, kann man nicht ein‐

schlafen – das  ist sogar wissenschaftlich unter‐

sucht. Sorgen Sie  also nachts  für warme Füße, 

z. B. mit einer Wärmflasche am Fußende. 

Wer  aktiv  etwas  für die  Fußdurchblutung  tun 

will, kann abends Waden und Füße kurz kühl 

abduschen und gleich ins warme Bett schlüpfen. 

Zur besseren Fußdurchblutung können Sie auch 

regelmäßig Wassertreten  in wadenhohem  kal‐

tem Wasser.  

 

Achtung:  Anwendungen  mit  kaltem  Wasser  nur  bei 
warmen Füßen und Beinen durchführen. 

 

Heilpflanzen 

Schlaftee mit Melisse, Hopfen und Weißdorn 

Ein Schlaftee  für Frauen  in den Wechseljahren 

kann  gut  aus Melissenblättern,  Hopfenzapfen 

und Weißdornkraut bestehen. Die Melisse beru‐

higt  bei  nervösen  Beschwerden, Hopfen wirkt 
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innen oder -ärzte werden zunächst Maßnahmen 
zur Linderung empfehlen, die langfristig und 
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