MEINE GESUNDHEIT

ie Hormone fahren

plotzlich Achterbahn: Im

Alter von durchschnitt-
lich 47,5 Jahren treten bei
Frauen die Wechseljahre (Kli-
makterium) ein. Fiir viele ist
das mit Angsten verbunden.
Arzte wissen jedoch: Wer
tiber die Verinderungen im
Korper Bescheid weifd und
positivdamit umgeht, hat we-
niger Beschwerden. Hier die
wichtigsten Fragen:
Was kann ich gegen Schwit-
zen und Hitzewallungen tun?
Studien haben ergeben, dass
Wirkstoffe aus der Wurzel der
Traubensilberkerze den Hirn-
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Intime Erag

an die Wechseljahre

Die Wechseljahre sind fiir viele immer noch ein Tabu-Thema. Fiir uns nicht!
Wir beantworten Fragen, die Millionen Frauen bewegen

stoffwechsel positiv beein-
flussen und Hitzeattacken
eindimmen konnen. Wirk-
sam sind auch pflanzliche
Ostrogene, etwa Soja- und
Rotklee-Priparate (alles Apo-
theke). Wichtig: Re-
duzieren Sie mog-
lichst den Genuss von
scharf gewiirzten Spei-
sen, Kaffee und Alkohol.
Denn das regt die
Schweiflbildung an.

Wie kann ich Stimmungs-
schwankungen vermeiden?
Durch die hormonelle Um-
stellung sind viele Frauen
gereizt oder traurig. Psycho-
logen raten: Nehmen Sie sich
Zeit fiir sich, entdecken Sie
neue Hobbys oder besuchen
Sie z.B. einen Yoga-Kurs zur
Entspannung. Unternehmen
Sie viel mit Freundinnen und
tauschen Sie sich aus. Das tut
der Seele gut und fordert das
positive Denken. Unterstiit-
zend hellen pflanzliche Pri-
parate mit Johanniskraut
oder Passionsblume die Stim-

mung auf. Hilft das alles
nicht und Sie werden sogar
depressiv, sollten Sie Thren
Arzt fragen, ob eine Hormon-
ersatztherapie z.B. mit Ostro-
genen fiir Sie geeignet ist.
Sollte ich mit meinem Mann
iiber die Beschwerden reden?
Unbedingt! Denn hiufig be-
zieht der Partner die psychi-
schen Schwankungen seiner
Frau auf sich, er zieht sich
zuriick. Reden Sie mit ihm
immer offen und ehrlich
itber Thre Sorgen und
Beschwerden! Das
stirkt das gegenseitige
Vertrauen und Ver-
stindnis. Als Faust-
regel gilt: Mindes-
tens einmal pro Woche iiber
alles sprechen!
Habe ich in den Wechseljah-
ren noch Lust auf Sex?
Ja. Viele Frauen haben ein
stirkeres Interesse an der
Erotik als vorher. Denn sie
miissen keine Angst mehr
vor einer ungewollten
Schwangerschaft haben und

konnen ihren Koérper viel bes-
ser annehmen als in jiingeren
Jahren. Bei anderen wieder-
um verringert sich die sexuel-
le Lust. Hiufiger Grund: Die
Scheiden-Schleimhaut wird
diinner und trockener, es
kann zu Schmerzen beim Ge-
schlechtsverkehr kommen.
Hier helfen Gleitgele (Apothe-
ke), Mandelsl oder Ostrogen-
salben vom Arzt. Wichtig
auch hier: Verschweigen Sie
die Probleme nicht und bezie-
hen Sie Thren Partner immer
mit ein. So konnen Sie ge-
meinsam Losungen fiir ein
erfiillendes, gliickliches Mit-
einander finden.

Nehme ich automatisch zu?
Nein. In den Wechseljahren
verlangsamt sich der Stoff-
wechsel, der tigliche Kalori-
enbedarf sinkt um etwa 200
Kalorien — man nimmt evtl.
auf Dauer zu. Das lisst sich
aber mit einer ausgewogenen
Ernihrung mit viel Gemtise,
Obst, Gefliigel, Fisch, Niissen
und Vollkornprodukten ver-
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Ein neuer Lebensab-
schnitt: Vor dem Kli-
makterium braucht
sich keine Frau zu
fiirchten

meiden. Ganz wichtig: Bewegen
Sie sich so viel wie méglich! Op-
timal ist eine Kombination aus
Ausdauer- und Krafttraining (z.B.
im Fitnessstudio) moglichst zwei-
mal pro Woche etwa eine Stunde.
Gehen Sie aulerdem viel spazie-
ren, nehmen Sie die Treppe statt
Fahrstuhl oder fahren Sie mit
dem Rad. So kénnen Sie abneh-
men und Thr Gewicht halten. Au-
Rerdem sinkt das Risiko fiir
Herz-Kreislauf-Erkrankungen.
Gebdrmutterentfernung: Komme
ich eher in die Wechseljahre?

Ja. Bei einer Total-Operation (To-
tale Hysterektomie), bei der Eier-
stocke und Gebirmutter vollstin-
dig entfernt werden, wird die nor-
male Ostrogen- und Progesteron-
produktion unterbrochen, es fin-
det kein Eisprung mehr statt und
die Wechseljahrssymptome set-
zen sofort ein. Bleiben allerdings
beide Eierstocke intakt, beginnt
das Klimakterium im Schnitt le-
diglich zwei Jahre frither als bei
Frauen, die ihre Gebirmutter
noch haben. Anja Mylius
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Die Wechseljahre konnen auch zu
einer tieferen Verbindung fiihren



