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Stimmungsschwankungen, unruhige Nichte, HI'TZIE: Die
MENOPAUSE ist ftr viele Frauen eine herausfordernde ZEI'T. Wir erkliren,
wie Sie Anzeichen deuten — und was Sie gegen Beschwerden tun konnen
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s mag vielleicht Menopause heifien,
E aber von Verschnaufen kann hier keine

Rede sein. Denn wenn die Hormone
verriickt spielen, wirbeln sie unser ganzes
Leben durcheinander: Schlafstérungen und
Hitzewallungen sind wihrend der Wechsel-
jahre keine Seltenheit. 48 Prozent der Frau-
en blicken diesem Lebensabschnitt verun-
sichert entgegen und fiihlen sich nicht gut
genug vorbereitet. Doch genau das dndert
sich gerade, denn immer mehr Podcasts,
Biicher und Blogs berichten von den ver-
schiedenen Etappen des Klimakteriums.
Und beweisen: Je mehr wir dariiber wissen,
desto besser verstehen wir unseren Korper.

UPSIDE DOWN
Ausloser fiir die Wechseljahre ist der stéindig
abnehmende Eizellenvorrat. ,,Bei der Geburt
starten wir mit circa einer Million Eizellen.
Die Zahl ist fix, es wachsen keine mehr nach®,
erklart Peggy Reichelt, Griinderin von XbyX,
einer digitalen Plattform, die sich mit dem

Thema Menopause beschiftigt (xbyx.de).
Geht der ,,Bestand” zur Neige, findet der
Eisprung nur noch unregelmafiig statt. Die
Folge: Der Korper schiittet weniger Ostrogen
und Progesteron aus. Und das regelmiflige
Aufund Ab dieser Hormone ist gestort. Der
weibliche Korper gerit aus dem Rhythmus.
,Es ist ein ahnlicher Zustand wie in der
Pubertit®, sagt Saskia Strafde von Ridder,
Inhaberin einer Praxis fiir Frauennatur-
heilkunde (frauennaturheilkunde.com) in
Miinchen. Wann genau die Menopause ein-
tritt, ist sehr unterschiedlich. Medizinisch
definiert wird das Klimakterium als Zeit-
raum vor und nach der letzten Monatsblu-
tung. Die Zeit der hormonellen Umstellung
wird dann noch mal unterteilt in Pra-, Peri-
und Postmenopause. Reichelt erklirt: ,,Die
Priamenopause meint die gesamte frucht-
bare Phase vor dem Beginn der Wechsel-
jahre. Die erste Phase der Wechseljahre, die
Perimenopause, kann bereits mit Ende 30
oder Anfang 40 beginnen. Der Eisprung
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findet nicht mehr so haufig statt, in Folge
schwanken Progesteron- und Ostrogenpro-
duktion. Hier treten vielféltige Symptome
auf, wie Schlafstorungen und Gereiztheit.”
Die Menopause betitelt die letzte Periode.
Die findet im Durchschnitt mit 52 Jahren
statt. Strafle von Ridder ergénzt: , Liegt sie
mindestens zwolf Monate zuriick, beginnt
die letzte Phase: die Postmenopause. Ostro-
gen- und Progesteronproduktion erreichen
nun ihren Tiefpunkt.”

HORMON IST NICHT HORMON
»,Man sagt: Etwa ein Drittel der Frauen haben
in der Menopause gar keine Beschwerden,
ein Drittel leichte und ein Drittel schwere
Symptome®, so Reichelt. ,,Wiahrend der Man-

DIE KRAFT DER NATUR
Auch wenn bioidentische Hormone deut-
liche Vorteile gegeniiber den kiinstlichen
haben, greifen sie dennoch in die natiirlichen
Vorginge des Korpers ein. Deshalb sind
sich nahezu alle Experten einig: Beileichten
Symptomen ist es besser, auf pflanzliche Pra-
parate zu setzen. Gibt es doch in der Natur
iiber 100 sogenannte Phytohormone, die das
Innere regulieren kénnen. Wir finden sie
etwa in Soja, Hopfen, Yamswurzel oder
Rotklee. Bei Hitzewallungen, Schweiflaus-
briichen und Angstlichkeit haben sich laut
Studien Traubensilberkerze und Sibirischer
Rhabarber bewihrt (z. B. in ,,femiLoges“ von
Dr. Loges, Apotheke). Bei Schlafstérungen
sind Walnuss und Frauenmantelkraut wie-

Die Nalur produzier! iiber 100 sogenannle
Phytobormone. Zum Beispiel in Soja,

gel an Progesteron hiufig verantwortlich ist
fiir Migréne, Wassereinlagerungen, Schlaf-
storungen oder Gereiztheit, kann die Abnah-
me der Ostrogene fiir Hitzewallungen, Kreis-
laufprobleme, trockene Schleimhéute oder
Angste sorgen®, sagt Strale von Ridder. Sind
die Symptome sehr stark ausgeprigt, kann
eine Hormonersatztherapie helfen. Dabei
wird Ostrogen in Form von Tabletten, Salben
oder Pflastern zugefiihrt. Allerdings ist diese
Methode sehr umstritten, da sie im Verdacht
steht, Brustkrebs, Thrombosen und sogar
Herzinfarkte auszulosen. ,,Mittlerweile gibt
es aber auch eine Behandlung mit bioiden-
tischen Hormonen. Das sind zwar ebenfalls
Medikamente, ihr chemischer Aufbau gleicht
jedoch den korpereigenen Hormonen bis ins
kleinste Molekiil. Darum merkt unser Orga-
nismus keinen Unterschied, und es treten
weniger Nebenwirkungen auf. Daher: Falls
Hormone, wiirde ich zu bioidentischen
raten“, so Strafie von Ridder.

[opfen oder Rotklee

derum ideal, da sie progesteronausgleichend
wirken. ,,Ebenfalls toll ist homd6opathisch
aufbereitetes Gold. Es ist ein effektives
Mittel gegen Stress und hilft, innere Ruhe
zu finden®, weifd Strafie von Ridder. Aufler-
dem kann spezielles Hormonyoga helfen.
Der Mix aus Bewegung, bewusster Atmung
und Entspannung férdert den Abbau von
Stresshormonen. Und die haben - als Gegen-
spieler der Sexualhormone - einen starken
Einfluss auf unser Befinden. Und konnen
Beschwerden sogar noch verstarken. Mit die-
ser speziellen Yogaform ldsst sich die innere
Balance aber stabilisieren. ,,Und da sich die
Menopause und der natiirliche Alterungs-
prozess iiberschneiden, gilt im Allgemeinen:
Eine gesunde Erndhrung mit vielen Prote-
inen, Ballaststoffen, Vitaminen, Mineralien,
guten Fetten und wenig Zucker ist im Alltag
extrem wichtig. Und dazu regelméfig Kraft-
sport, um Muskeln und Knochen zu starken®,
riat Reichelt. LISA DEMMEL
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