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Sollten wir mehr über die Wechseljahre
reden? Ja, heute ist der beste Tag dafür
Lange Zeit Tabuthema, wurde der Menopause mit dem 18. Oktober jetzt ein Tag gewidmet
Die Wechseljahre – medizinisch 
Klimakterium genannt – sind kei-
ne Krankheit, sondern eine natür-
liche Phase im Leben jeder Frau. 
Ab einem Alter von durchschnitt-
lich 50 Jahren verändert sich der 
Hormonhaushalt, was mitunter 
unangenehme Symptome mit sich 
bringen kann, aber nicht muss. 
Lange Zeit war der Wechsel ein Ta-
buthema – seit wenigen Jahren 
wird aber offen darüber geredet 
und geschrieben.

„Ein Drittel der Frauen geht na-
hezu beschwerdefrei durch diese 
Phase, ein weiteres Drittel der 
Frauen hat nur leichte Symptome 
und somit keinen nennenswerten 
Leidensdruck. Ein weiteres Drittel 
aber fühlt sich in der Lebensqua-
lität massiv beeinträchtigt“, sagt 
Veronika Krain, Fachärztin der 
Abteilung Frauenheilkunde und 
Geburtshilfe am Klinikum Frei-
stadt

Neben Hitzewallungen sind 
Nachtschweiß, Scheidentrocken-
heit, Hautveränderungen, Schlaf-
störungen, Stimmungsschwan-
kungen, Gelenksschmerzen, Blut-
hochdruck, Migräne und Ge-
wichtszunahme typische Be-
schwerden im Wechsel.

Wie sinnvoll sind Hormone?
Die „Wechsel-Symptome“ seien 
ein klarer Hinweis für ein gestör-
tes Gleichgewicht beziehungswei-
se für eine Unausgewogenheit des 
Körpers. „Die Beschwerden kön-
nen durch Ernährung und Opti-
mierung des Lebensstils günstig 
beeinflusst werden. Bei massiver 
Beeinträchtigung der Lebensquali-
tät durch starke Hitzewallungen 
kann eine Hormontherapie verab-
reicht werden“, sagt Veronika 
Krain. Es brauche dafür eine indi-
viduelle Abklärung und Beratung 
durch den Frauenarzt oder die 
Frauenärztin – insbesondere um

auch mögliche andere Ursachen 
auszuschließen. Die Gynäkologin 
rät, seinen Lebensstil an die verän-
derte hormonelle Situation anzu-
passen.

❚ Gute Lebensmittel: Sesam, Nüs-
se, Tofu, Kürbis, Birnen, Maulbee-
ren,Meeresalgen, Hirse,Yamswur-
zel (Shan Yao), Suppen, Congee,
Baumohrpilz (Bai Mu Er), grüner
Tee.

❚ Bitte meiden: Auf Nahrungsmit-
tel, die den Körper erhitzen, sollte
verzichtet werden. Dazu zählen
Kaffee, schwarzer Tee und Alko-
hol, hier vor allem Rotwein. Eben-
falls nicht ideal sind stark gewürz-
te Speisen, Knoblauch, Lamm-
fleisch und zu viel tierisches Ei-
weiß.

❚ Übergewicht reduzieren: Denn
dieses kann eine weitere Ursache
der Hitzewallungen sein.

❚ Moorbäder, Kneippanwendun-
gen, Wechselduschen oder Fußbä-
der können Linderung bei Hitze-
wallungen bringen.

❚Auch Stress kann die Symptome
auslösen. Entspannungstechni-
ken wie autogenes Training oder
progressive Muskelentspannung
sind hilfreich.

❚Akupunktur und individuell auf
die Beschwerden abgestimmte
Kräuter können Frauen mit Be-
schwerden unterstützen. Bewähr-
te heimische Frauenkräuter sind:
Rotklee, Frauenmantel, Schafgar-
be, Traubensilberkerze (Cimicifu-
ga), Yamswurzel, Mönchspfeffer,
Melisse, Passionsblume, Hopfen,
Baldrian, Johanniskraut. Salbei
kann die Beschwerden, die mit
übermäßigem Schwitzen einher-
gehen, effektiv lindern.Mariendis-
teltinktur wird bei Migräne emp-
fohlen.

❚ Ein aktiver Lebensstil mit Sport
und Bewegung an der frischen
Luft wirkt den Beschwerden ent-
gegen. Exzessives Schwitzen bei
der Bewegung sollte jedoch ver-
mieden werden, moderates Car-
diotraining ist ideal.

Früher war es ein Tabu, über Wechseljahre zu reden, heute sprechen viele Frauen darüber und lassen sich helfen. Fotos: cb/OOEG

„Die Beschwerden 
können durch Ernährung 

und Optimierung
des Lebensstils günstig 
beeinflusst werden.“
❚Veronika Krain, Fachärztin
für Frauenheilkunde und
Geburtshilfe am Klinikum
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,,

TIPPS
Bücher

EMPFOHLEN VON BARBARA
ROHRHOFER

„Das Beste kommt
erst noch“

„DasÄlterwerden hat einmassives
Imageproblem. Jeder will lange le-
ben und sofern älter werden, aber
niemand will alt sein – oder, noch
schlimmer, alt aussehen“, meint
Petra van Bremen, 59, Model und
Autorin. Ihr Ratgeber handelt von
natürlicher Schönheit, von Liebe,
Sex und vor allem davon, wie man
fit und energiegeladen bleibt.

+ Petra van Bre-
men: „Deine bes-
te Zeit ist jetzt -
mit Energie und
Stil in die zweite
Lebenshälfte, Kne-
sebeck-Verlag,
205 Seiten,
29,50 Euro

Kraft und Sinn in
der Lebensmitte

„Jenseits der 40 weißt du, was du
kannst, und kennst auch deine
Schwächen. Dein Leben funktio-
niert. Genau dann stellt sich die
Frage: ,War das schon alles?‘“ Die
deutsche Seelsorgerin Beate Hof-
mann macht
Hoffnung auf
Möglichkeiten
des Aufbruchs.

+ Beate Hof-
mann: „Und jetzt
ich!“, Patmos
Verlag, 158 Sei-
ten 18,50 Euro

Schweizer Villa von Putin-Freundin vor
Verkauf: Wird der 70-Jährige Vater?
Alina Kabajewa, gegen die Sanktionen verhängt wurden, soll schwanger sein

SeitzweiJahrzehntensollAlinaKa-
bajewa (39) die Frau an der Seite
des russischen Präsidenten Wladi-
mir Putin (70) sein. Vier Kinder soll
das Paar inzwischen haben, unter
anderem Zwillinge, die in der
Schweiz zur Welt gekommen sein
sollen. In Russland wird diese Ver-
bindung als offenes Geheimnis be-
trachtet. Getreu dem Motto: Alle
wissen es, aber keiner redet darü-
ber. Nicht umsonst wurden imMai
dieses Jahres Sanktionengegendie
ehemalige Sportgymnastin ver-
hängt. In den Sanktionslisten wird
sie offiziell als Vertraute Putins ge-
führt. Von seiner Ehefrau Ljudmil-
la ist Putin seit 2013 geschieden.

Schweizer Villa vor Vorkauf
Zu Beginn des Kriegs hielt sich Ka-
bajewa noch in der Schweiz auf,
doch imMärzkehrte sie in ihreHei-
mat zurück. Die Villen, die Kabaje-
wa für ihre Aufenthalte nutzte,
werden wohl nicht mehr ge-
braucht. Eines der Domizile in der
Gemeinde Cologny am linken Ufer

des Genfersees sollte nun verkauft
werden, wie aktuelle Recherchen
des investigativen russischen
Netzwerks „Dossier“ zeigen.

Dass sie es seit Beginn des Krie-
ges imWesten öfters in die Schlag-
zeilen schafft, liegt nicht nur an
den Sanktionen, die gegen sie ver-
hängt wurden. Sie soll außerdem
erneut schwanger sein. Es wäre
dann also das fünfte gemeinsame
Kindmit dem70-Jährigen.Der rus-
sische Präsident soll über diese
Nachrichtallesanderealsglücklich
sein, denn offenbar wollte er kei-

neswegs noch einmal Vater wer-
den.

In Russland ist Alina Kabajewa
wohlbekannt.Geborenwurdesie in
Taschkent, der Hauptstadt vonUs-
bekistan. Das Land gehörte in ih-
rem Geburtsjahr 1983 noch zur
Sowjetunion. Sie wurde in eine
sportliche Familie hineingeboren.

Die 1,66 Meter große Alina
Kabajewazeigte schnell großesTa-
lent in der Rhythmischen Sport-
gymnastik. Bei den Olympischen
Spielen 2000 in Sydney gewann sie
dieBronzemedaille. Vier Jahre spä-
ter gewann sie in Athen dann die
Goldmedaille. Außerdem konnte
sie neun WM-Titel gewinnen.

Das brachte ihr Ruhm ein, an
Geld kamsie durch großzügigeGe-
schenke. Milliardär Grigorij Ba-
jewskij überschrieb der Schwester
von Kabajewa eine luxuriöse Woh-
nung in Moskau, auch die Groß-
mutter soll mittlerweile zwei Woh-
nungen in der besten Gegend von
Moskau besitzen, Kabajewas Mut-
ter bekam ein Chalet in Sotschi.

Ein Foto aus dem Jahr 2008: Wladimir
Putin und Alina Kabajewa Foto: epa

20 Jahre „Pink Ribbon“:
Krebshilfe feierte Jubiläum

wir immer mehr Frauen ermögli-
chen, trotz oder mit einer Brust-
krebserkrankung ,gesund‘ alt zu
werden.AuchdieÜberlebensdauer
mit einer fortgeschrittenen Brust-
krebserkrankung ist deutlich ge-
stiegen,“ sagteKUK-Primar Steffen
Krause, der Vize-Präsident der
Krebshilfe OÖ ist. „Die Pink-Rib-
bon-Aktion trägt maßgeblich dazu
bei, auf die Wichtigkeit der Früher-
kennung durch Mammografie hin-
zuweisen“, sagte Maria Sauer, Ge-
schäftsführerin der Krebshilfe.

S eit 20 JahrensetztdieKrebshil-
fe im Oktober ein Zeichen für

Solidarität mit Brustkrebspatien-
tinnen. Die rosa Schleife – „Pink
Ribbon“ – ist zumSymboldafür ge-
worden. Die Krebshilfe Oberöster-
reich beging dieses Jubiläum im
HEY! Steyr. Für die Besucherinnen
gab es jede Menge Informationen
zu jener Erkrankung, von der jede
achte Frau im Laufe ihres Lebens
betroffen ist. „Durchdenmedizini-
schen Fortschritt und den Einsatz
zielgerichteter Therapien können

Team der Krebshilfe OÖ (von links): Steffen Krause, Maria Sauer, Monika Hartl, Die-
ter Rossmann, Maria Prims und Nicole Hüttner Foto: privat
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