Frauen: Wechseljahre meistern

»Ich bin in den Wechseljahren, habe Hitzewallungen und auch
Stimmungsschwankungen. Ich méchte moglichst keine Hormone

nehmen. Was kann ich tun?“
fragt Elsbeth M. (52)

Es antwortet Dr. Johann Michael Sailer, Hausarzt aus Ludenscheid:

Die Zeiten, in den sich Frauen von der
Vorstellung eines ,Hormonmangelzustands*
in den Wechseljahren beeinflussen lie3en,
neigen sich dem Ende zu, meint Sailer.
»Einige unternehmen gar nichts gegen ihre
Beschwerden®, berichtet er. ,Andere suchen
Unterstiitzung in einer schwierigen, aber
naturlichen Lebensphase.“ Als tief greifend
dramatisch empfinden nur wenige das Ende
der Fruchtbarkeit.

Viele Frauen betrachten die Hormonersatztherapie, so wie Sie, inzwischen kritischer und
suchen nach Alternativen. Meist lassen sich Veréanderungen, die Frauen in dieser
Lebensphase als problematisch empfinden, tatsachlich onne Hormone bewaéltigen. Streng
genommen sind ohnehin nur Hitzewallungen und Scheidentrockenheit Symptome, die recht
eindeutig von der Hormonumstellung im Klimakterium herriihren. Andere scheinbar typische
Beschwerden wie Reizbarkeit, verminderte Belastbarkeit oder Schlafstérungen lassen sich
aus wissenschaftlicher Sicht weniger eindeutig darauf zurtckfihren.

Aktive Auseinandersetzung hilft oft

Denn die Wechseljahre fallen in ein Alter, in dem viele Frauen einen Umbruch erleben: Die
Kinder werden erwachsen, die Beziehung zum Partner, der Beruf oder personliche Ziele
mussen neu definiert werden. Es ist ganz normal, in so einer Phase aufgewihlt zu sein,
schlecht gelaunt, melancholisch oder schlaflos. Aus meiner Erfahrung weil} ich, dass es
einem grof3en Teil der Frauen hilft, iber ihre Beschwerden zu reden und einen Bezug zu
ihrer aktuellen Lebenssituation herzustellen.

Frauen, bei denen es gerade glattlauft, empfinden die hormonellen Veranderungen oft als
weniger gravierend. Natlrlich macht es auch einen Unterschied, ob sie sich taglich
nassgeschwitzt im Beruf vor Kunden prasentieren sollen oder zu Hause arbeiten und es sich
moglichst bequem machen kénnen.
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Individuelle Bedirfnisse berticksichtigen

Die geeignete Behandlung fir lhre Beschwerden ist daher jene, die am besten zu lhren
individuellen Bediirfnissen passt. Lassen Sie sich vom Gynékologen beraten. Zuséatzlich
kann lhnen ein offenes Gesprach mit dem Hausarzt bei der Entscheidung helfen. Er kennt
Sie wahrscheinlich seit Langem und kann Ihre personlichen Umsténde gut einschatzen.
Zudem beurteilt er Ihre medizinischen Risiken. Diese sind fur die Wahl einer Therapie
ebenfalls sehr wichtig.

Im Folgenden finden Sie Tipps und Denkanstd3e zu Themen, mit denen sich Frauen
im Alter zwischen 40 und 60 haufig konfrontiert sehen.

Aufsteigende Hitze

Rund zwei Drittel der Frauen werden im Klimakterium von Hitzewallungen geplagt. Noch vor
zehn Jahren hétte fast jeder Gynakologe ohne grof3e Umstande Hormone verordnet — sie
beseitigen das Problem am zuverlassigsten. Wegen des Giel3kannenprinzips dahinter hat
sich diese Therapie jedoch erledigt, seit grol3e Studien die Risiken ans Licht brachten. Leicht
erhdhte Raten von Brustkrebs, Schlaganféllen, Thrombosen und anderen schweren
Erkrankungen haben dazu gefiihrt, dass die Hormongabe heute sorgfaltig abgewogen wird.
Sie kommt nur noch bei starken Schweil3ausbriichen in Betracht. Dabei missen Risiken wie
Bluthochdruck, Ubergewicht, Rauchen oder erbliche Belastungen bedacht werden. Bei
Frauen, die an Brustkrebs erkrankt sind, erhéht diese Therapie die Gefahr fur einen Ruckfall.
Sie durfen keine Hormone nehmen — das sagt die Leitlinie der Deutschen Gesellschatft fur
Gynéakologie und Geburtshilfe e.V.

Falls eine Frau sich fiir Hormone entscheidet, gilt: Die Behandlung sollte so kurz und so
niedrig dosiert wie mdglich sein — etwa mit Pflastern oder Gel erfolgen. Mehr als ein, zwei
Jahre gelten nicht mehr als empfehlenswert. Halbjahrlich sollte eine Uberpriifung stattfinden.
Alternativen bietet die Pflanzenheilkunde. Medikamente mit Traubensilberkerze kénnen
Hitzewallungen mindern. Tees und Préparate mit Salbei wirken zusatzlich gegen
Schweil3ausbriiche. Einigen Frauen helfen homdopathische Komplexmittel. Andere setzen
auf Nahrungserganzungsmittel mit Soja oder Rotklee. Zur Wirkung dieser nicht
-medikamentdsen Praparate liegen nur wenige Studien vor, sie sind daher umstritten.
Hitzeanflige lassen sich auch anders angehen: Kiihle Waschungen und weitere Kneipp-
Anwendungen regulieren den Kreislauf; das gilt auch fur Bewegungstraining. In Studien
zeigte sich zudem, dass Frauen, die flr seelischen Ausgleich sorgen, die Hitze weniger stark
empfinden. Uberlegen Sie also, wie Sie lhren Stress mindern oder mit etwas Angenehmem
bewusst aufwiegen kénnen.

Gefluhlsachterbahn

Nach Hitzewallungen sind Stimmungsschwankungen die haufigsten Wechseljahres-
beschwerden, mit denen sich Frauen an mich als Hausarzt wenden. Einige fuhlen sich
erschopft, nicht mehr wie gewohnt leistungsfahig und niedergeschlagen. Andere bemerken
an sich Reizbarkeit oder Nervositat. Das lasst sich selten alles auf die Hormone
zurlickfUhren, sondern ist ein Signal: Sie brauchen Zeit fur sich — Zeit, um ihr Lebensgefuhl,
ihre Winsche und Plane zu Giberdenken. Wenn es gelingt, mit Selbstbewusstsein und einer
positiven Einstellung in die Zukunft zu schauen, pendelt sich die Stimmung oft wieder ein.
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Nur abzuwarten ist keine gute Losung. Dagegen bringen einen Gespréache, gezielte Aktivi-
taten und neue Aufgaben meist weiter.

Die erste Aktion: mehr und regelmafige Bewegung. Sport hilft nachweislich gegen Trubsinn
und entspannt zudem bei Nervositat. Unterstitzend wirkt alles, was einem ein gutes
Korpergefuhl verschafft, etwa Birstenmassagen, Saunagange oder Bader mit anregenden
Zusatzen. Vertieft sich die negative Stimmung und halt einige Wochen an, sollten Betroffene
mit dem Hausarzt dariiber reden, um eine Depression nicht zu Ubersehen.

Knochenschwund

Ostrogene steuern die Kalziumaufnahme im Knochen. Sinkt ihr Spiegel im Klimakterium,
nimmt h&ufig die Knochendichte ab. Im schlimmsten Fall droht Osteoporose — Briiche
konnen die Folge sein. Um diese zu vermeiden, wurden bis vor einigen Jahren oft Hormone
zur Behandlung eingesetzt. Heute gelten sie als letzte Therapie-Option — etwa wenn
Patientinnen andere Medikamente nicht vertragen.

Jede Frau kann jedoch mit einer ausgewogenen Erndhrung selbst etwas fir die
Knochenstabilitdt tun — am besten schon vor den Wechseljahren. Vitamin D und Kalzium
sind die beiden Substanzen, auf die es dabei ankommt; Vitamin D bei einem erhdhten
Osteoporose-Risiko eventuell auch in Tablettenform. Rauchen und sehr viel Kaffee wirken
ungunstig auf den Knochenstoffwechsel. Unverzichtbar zur Vorbeugung ist ausreichende
Bewegung. Die Belastung kréftigt die Knochen. Doppelt gut: Training im Freien. Es kurbelt
zugleich die Vitamin-D-Bildung im Korper an, die vom Tageslicht abhangt.

Zyklus- und Harnwegsbeschwerden

Starke Hormonschwankungen sind typisch zu Beginn des Klimakteriums. Heftige oder
unregelmafige Blutungen und Schmerzen — auch in der Brust — kdnnen die Folge sein. -
Solche Symptome sollte der Gynékologe abklaren. Ist alles in Ordnung, gibt es einiges zur
Linderung.

Gegen Brustspannen hilft es manchmal, den Konsum an Kaffee, schwarzem Tee und
Schokolade einzuschranken. Kalte oder warme Brustauflagen kénnen guttun. Oder Sie
vertrauen auf homoopathische Komplexmittel. Starke Blutungen gehoren zu den
Einsatzgebieten von Praparaten mit Traubensilberkerze. Bei Unwohlsein vor den Tagen und
Zyklusschwankungen verweist die Pflanzenheilkunde auf Monchspfeffer. Schlie3lich kénnen
ein paar Entwasserungstage vor der Menstruation Krampfen vorbeugen. Auch Magnesium
wirkt entkrampfend.

Neben den Zyklusbeschwerden machen Frauen in den Wechseljahren haufig Probleme wie
Inkontinenz oder eine erhdhte Anfalligkeit fur Blasenentziindungen zu schaffen. Friher
wurde dagegen oft eine Hormontherapie empfohlen. Heute weil3 man, dass sie die
Inkontinenz sogar verschlechtern kann. Es gibt jedoch andere Moglichkeiten. Voraussetzung
ist eine sorgfaltige Diagnose. Bei wiederkehreden Harnwegsinfekten und bei Scheidentro-
ckenheit greifen Arzte nun auf Ostrogengele als unterstiitzende Behandlung zuriick.
Scheidetrockenheit lasst sich auch mit Feuchtigkeitsgelen ausgleichen.

Schlafstérungen

Dahinter steckt oft innere Unruhe. Wer sich nachhaltig davon befreien méchte, sollte
Entspannungstechniken erlernen, etwa die Muskelrelaxation nach Jacobson, Yoga, Tai-Chi
oder autogenes Training. Auch eine kritische Prifung der Schlafhygiene liefert haufig
Ansatzpunkte. Eine Rolle spielen Schlafenszeiten, die Essgewohnheiten am Abend, die
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Tatigkeiten kurz vor dem Zubettgehen und die Zimmertemperatur. Viele Menschen schlafen
zu kalt. Schnelle Hilfe bieten Schlaftees oder Arzneien mit Baldrian, Melisse, Hopfen oder
Lavendel, bei nervésen Schlafstérungen Mittel mit Extrakten der Passionsblume. Auch ein
zehnminutiges SenffulRbad (mit zwei bis drei Essléffeln Senfmehl) kann einen zur Ruhe
bringen — bei Krampfadern und offenen Wunden ist es jedoch ungeeignet. Anhaltende
Schlafstérungen muss ein Arzt klaren.
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