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Sollten wir mehr tiber die Wechseljahre
reden? Ja, heute ist der beste Tag dafiir

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 nattir-
liche Phase im Leben jeder Frau.
Ab einem Alter von durchschnitt-
lich 50 Jahren verdndert 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 dariiber 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 fihlt sich in der Lebensqua-
litat massiv beeintrachtigt”, sagt
Veronika Krain, Facharztin der
Abteilung Frauenheilkunde und
Geburtshilfe am Klinikum Frei-
stadt

Neben Hitzewallungen sind
Nachtschweil, Scheidentrocken-
heit, Hautveranderungen, Schlaf-
storungen, Stimmungsschwan-
kungen, Gelenksschmerzen, Blut-
hochdruck, Migrdane und Ge-
wichtszunahme typische Be-
schwerden im Wechsel.

Wie sinnvoll sind Hormone?

Die ,Wechsel-Symptome“ seien
ein klarer Hinweis fiir ein gestor-
tes Gleichgewicht beziehungswei-
se fiir eine Unausgewogenheit des
Korpers. ,,Die Beschwerden koén-
nen durch Erndhrung und Opti-
mierung des Lebensstils giinstig
beeinflusst werden. Bei massiver
Beeintrachtigung der Lebensquali-
tat durch starke Hitzewallungen
kann eine Hormontherapie verab-
reicht werden®, sagt Veronika
Krain. Es brauche dafiir eine indi-
viduelle Abkldarung und Beratung
durch den Frauenarzt oder die
Frauenéarztin - insbesondere um

Friiher war es ein Tabu, liber Wechseljahre zu reden, heute sprechen viele Frauen dariiber und lassen sich helfen. rotos: cb/00EG

auch mogliche andere Ursachen
auszuschlieRen. Die Gynédkologin
rat, seinen Lebensstil an die veran-
derte hormonelle Situation anzu-
passen.

1 Gute Lebensmittel: Sesam, Niis-
se, Tofu, Kiirbis, Birnen, Maulbee-
ren, Meeresalgen, Hirse, Yamswur-
zel (Shan Yao), Suppen, Congee,
Baumohrpilz (Bai Mu Er), griiner
Tee.

1 Bitte meiden: Auf Nahrungsmit-
tel, die den Korper erhitzen, sollte
verzichtet werden. Dazu zihlen
Kaffee, schwarzer Tee und Alko-
hol, hier vor allem Rotwein. Eben-
falls nichtideal sind stark gewtirz-
te Speisen, Knoblauch, Lamm-
fleisch und zu viel tierisches Ei-
weil.

1 Ubergewicht reduzieren: Denn
dieses kann eine weitere Ursache
der Hitzewallungen sein.

,Die Beschwerden
konnen durch Ernahrung
und Optimierung
des Lebensstils giinstig
beeinflusst werden.“

1 Veronika Krain, Facharztin
fiir Frauenheilkunde und
Geburtshilfe am Klinikum

Freistadt

1 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.

1 Moorbader, Kneippanwendun-
gen, Wechselduschen oder FulRba-
der kénnen Linderung bei Hitze-
wallungen bringen.

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

1 Akupunktur und individuell auf
die Beschwerden abgestimmte
Krauter konnen Frauen mit Be-
schwerden unterstiitzen. Bewahr-
te heimische Frauenkrauter sind:
Rotklee, Frauenmantel, Schafgar-
be, Traubensilberkerze (Cimicifu-
ga), Yamswurzel, Monchspfeffer,
Melisse, Passionsblume, Hopfen,
Baldrian, Johanniskraut. Salbei
kann die Beschwerden, die mit
ibermiRigem Schwitzen einher-
gehen, effektivlindern. Mariendis-
teltinktur wird bei Migrdne emp-
fohlen.





