HEILEN & HELFEN

ZEIT FUR EINEN NEUANFANG

Die Wechseljahre sind meistens eine Achterbahnfahrt der Hormone mit Hitzewallungen, Schiaf-
und Libidoproblemen sowie Stimmungsschwankungen. Aber: Es gibt wirksame neue Strategien

-
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Wir sind neun Millionen” stand auf den T-Shirts, die
Gynikologin und Bestsellerautorin Dr. Sheilade Liz
und ihre Mitstreiterinnen beieinem Auftritt im Bun-
destag Lrugen: So viele Frauen sind in Deutschland
gerade zwischen 40 und 55 Jahren alt und damit mitten
in den Wechseljahren. Die meisten von ihnen leiden
unter Beschwerden — auch wenn ihnen oft nicht be-
wussl ist, dass diese im Zusammenhang mil der hor-
monellen Umstellung stehen. Deshalb ist die Veran-
staltung, zu der die Abgeordneten Dorothee Bir und
Julia Klckner geladen hatten, der Auftakt zu einer
Kampagne, in der eine angemessene Beratung der
Frauen, mehr Unterstiitzungam Arbeitsplatz und eine
bessere Ausbildung der medizinischen Fachkrifte
zum Thema Menopause gefordert werden.

Daran zeigt sich, dass die Wechseljahre inzwischen
nicht nur mehr Aufmerksamkeit bekommen, sondern
endlich ein Umdenken stattfindet: Aufkliarende Biicher
sind erschienen, Online-Start-ups bieten Beratung an
und aufden Social-Media-Plattformen tauschen sich
die Frauen olfen aus. Dazu kommt, dass immer mehr
Prominente ihre Erfahrungen teilen und Mut machen
wollen. Die ehemalige US-First-Lady Michelle Obama
berichtete in ihrem Podcast von heftigen Hitzewal-
lungen. Wahrend eines wichtigen Termins habe es sich
plétzlich angefiihlt, als hitte jemandinihr ,einen Ofen”
aufgedreht. Sophie von Wessex ist Schirmherrin der
Organisation ,Wellbeing of Women* fiir mehr Auf-
klarungzuden Wechseljahren. Sie selbst seiin dieser
Phase oft zerstreut gewesen, sagte sie. Es habe sich
angefiihlt, ,als hérte femand fiir unbestimmte Zeit mein
Gehirn entfernt”.

Erster Gedanke bei vielen:

Ich bin doch noch viel zu jung!

Wenn esdarumgeht, mit den Vorurteilen rund um die
Wechseljahre aufzurdumen, fingt Sheila de Liz mit
dem Alter an: ,Obwohl ich es als Frauendrztin nun
wirklich wissen sollte, habe ich die ersten Anzeichen bei
mir selbst nicht gleich richtig eingeordnel. Ich dachte
damalis ernsthaft, ich sei noch zu jung!" Wihrend die
Wechseljahre - medizinisch Klimakterium - die ge-
samte Zeitspanne umfassen, in der sich der Hormon-
haushalt verandert, ist Menopause genau genommen
die Bezeichnung fiir die letzte Periode. 52 Jahre sind
dieTrauen laut der Deutschen Menopause Gesellschaft
im Durchschnitt zu dem Zeitpunkt alt. Das ist aber
nicht der Beginn, sondern eher die Endphase der
Wechseljahre.

Die ersten Anzeichen, die mit der hormonellen Um-
stellung zusammenhéngen, treten meist lange vorher
aul. In der Regel sind es nicht die beriichtiglen Hilze-
wallungen, die anfangs durch den hormonellen Um-
bruch ausgeldst werden, sondern andere Symptome
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wie Schlafstérungen oder Stimmungsschwankungen.
Wie der Begriff Wechseljahre nahelegl, schwanken
das Auftreten und die Intensitdt der Symptome:,, Dass
die Hormone zu Beginn der Perimenopause Achterbahn
fahren, isttypisch”, meint de Liz. .Oft kommen die Be-
schwerden schubweise und verschwinden dann wieder.”

Schon mit Ende 30 beginnt bei manchen Frauen
die Primenopause, also die erste Phase des Klimak-
teriums, mit ersten UnregelmiRigkeiten im Zyklus
und leichteren Symptomen. Bis zu zehn Jahre kann
dann die Perimenopause dauern, in der die Beschwer-
den phasenweise mehrmals proWoche auftreten, ob-
wohl man noch Regelblutungen hat. ,Oft kommen
Frauen mit Anfang oder Mitte 40 zu mir in die Praxis,
die schon beim Kardiologen, beim Rheumatologen oder
beim Psychologen waren. Sie klagen fiber Gelenkschmer-
zen, Depressionen oder Herzrhythmusstérungen und
keiner findet die Ursache”, erzdhlt der Gynidkologe
Dr. Harry Tschebiner aus Miinchen. , Eine Auswer-
tung des Hormonspiegels ergibt dann oft, dass die Peri-
menopause ldngst eingeselzt hat.” Das bedeutet, dass
die Cierstiicke begonnen haben, die ITormonproduk-
tion zu drosseln: Es lindel nicht mehrin jedem Zyklus
ein Bisprung statt, dadurch kommt die Periode mal
friither, mal spdter, mal stérker oder mal schwiicher.
Viele Prauen erleben auch ein intensiveres pramenst-
ruelles Syndrom (PMS) als bisher.

Die Hormone verwirren

uns gleich zu Beginn

Zu Beginn der Perimenopause [dllt vor allem der Pro-
gesteronspiegel. Das ist der Ausliser fiir sporadisch
aultretende Schlalstérungen, Riickenprobleme, Kon-
zentrationsschwierigkeiten sowie Stimmungs-
schwankungen. Weil diese Beschwerden eher sellen
in Zusammenhang mit den Wechseljahren gesehen
werden, sei die Erkenntnis fiir viele Patientinnen #
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GOOD AGING: DIE HAUT
IN DEN WECHSELJAHREN

Die Wechseljahre sind eine natiriiche Phase im Leben einer
Frau, in der der Kérper viele hormonelle Verdnderungen
durchlauft. Neben den bekannten Symptomen wie Hitze-
wallungen, Schlafstérungen, Stimmungsschwankungen und
Gewichtszunahme kann sich jetzt auch die Haut verdndern.
,Nach der Menopause sinken der Ostrogen- und der Pro-
gesteronspieqgel, das hat zur Folge, dass die Talgproduktion
abnimmt, die Haut frockener und fahier wird. Zudem fihrt
der Verlust von Hyaluron und Kollagen zu mehr Falten.
Ebenso schmelzen die natirlichen Fettdepots im Gesicht,
was zu eingefalienen Wangen fiihrt. Viele Frauen haben da-
riiber hinaus mit vermehrten Pigmentilecken zu kdmpfen®,
erklart Dr. Harry Tschebiner aus Minchen.

Doch das alles bedeutet nicht, dass man seine Pflegerou-
tine komplett umstellen muss. Mit sinigen Anpassungen
kann der Teint auch wahrend dieser Zeit strahlen. In erster
Linie ist es wichtig, den Feuchtigkeitsverlust der Haut mit
relchhaltigen, feuchtigkeitsspendenden Seren und Cremes
auszugleichen. Vermehrte Falten kbnnen mit Anti-Aging-

Trockenheit, Inkontinenz oder Haarausfall. Das klingt
erschreckend — trotzdem hilft es nichts, diese Um-
bruchphase zu ignorieren. . Jemehreine Frau itber die
Wechseljahre weifs, umso selbstbestimmiter kann sie
entscheiden, wie sie damit umgeht", meint Sheila de
Liz. Auch wenn jede dritte Frau mit den Auswirkungen
kdampft, haben zwei Drittel nur leichte oder keine stark
beeintrachtigenden Beschwerden. ,Diese Hormon-
umstellung ist ein ganz normales Midlife-Phinomen”,
findet Sheila de Liz. ,Der einen Frau macht es mehr
aus, der anderen weniger, aber keine muss da allein
durch und darunter leiden!”

Ein gelassener Angang hilft,
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ein richtiger Schock, so Hormonspezialist Tschebiner.
Nicht nur, weil die Frauen oft noch einen stabilen Zy-
klus haben, sondern auch, weil sie vielleicht kurz zuvor
Mutter geworden sind oder einen Kinderwunsch hegen.
Wenn die Monatsblutungen seltener werden, sinkt
auch der Ostrogenspiegel. Dadurch verfindern sich
die Symptome: Jetzt kommt es zu den berlichtigten
Hitzewallungen. Aulerdem verlangsamt sich der Stoff-
wechsel und es wird mehr Fettgewebe gespeichert.
Das Gemeine daran: Selbst wenn man nicht mehrisst
als sonst, setzen sich die Plunde fest. Manchen Frauen
setzen die Verdnderungen eher psychisch zu: Sie wer-
den gereizt und besorgt, haben weniger Lust auf Sex
oder mehr Probleme mit Stress. In derPhase nach der
Menopause, wenn Ostrogen und Progesteron ihren
Tiefpunkt erreicht haben, lassen die Schwankungen
nach. Dafiir kommt es dann manchmal zu vaginaler

ist aber nicht alles

Teils scheint Gelassenheit die beste Strategie zu sein:

Denn je entspannter Frauen den Wechseljahren ent-

gegensehen, so ergab eine Studie, desto weniger
Beschwerden haben sie. So allerdings, gibt de Liz zu
bedenken, schreibe man unter Umstéinden damitallen,

die leiden, eine Verantwortung dafiir zu, die eben
nichtinihren Handen liegt. Zudem hitten viele Frauen

Symptome wie Haarverlust oder Herzstolpern, die sie

gar nicht mit dem Wechsel in Verbindung brichten.

Erstaunlich auch, so eine Umfrage von Vichy aus dem

Jahr 2022: 73 Prozent der Frauen sprechen nicht mit

ihrem Partneriiber dievon ihnen wahrgenommenen

Verdnderungen an threm Kéirper. Unbestritten jeden-

falls ist, dass sich der Verlaufder Wechseljahre bei jeder
einzelnen Frau anders zeigt. So vielfiltig die Beschwer-

den, so individuell auch der Umgang damit: ,.Je nach P
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Wirkstoffen wie Retinol vermindert werden, Wichtig ist es
hier, auf sanfte, nicht zu aggressive Produkie zu achten, da
die Haut in den Wechseljahren besonders empfindlich ist.
Der Hormonexperte: ,Wenn herkdmmliche Kosmelik nicht
mehr ausreicht, knnen Crames mit Hormonen helfen, die
auf arztliche Vierordnung individuell in der Apotheke herge-
stellt werden.”

Auch von innen kann man den Kérper in den Wechseliahren
wirksam unterstiitzen. Sojaprodukte, Leinsamen oder Leindl
enthalten etwa Phytohormone. Leinsamen oder Nisse sind
zudem reich an wertvollen Omega-3-Fettsauren, die wichtig
sind flr den Zellstoffwechsel sowie die Feuchtigkeit und die
Spannkraft der Haut. Auch Cremes mit Hyaluronséaure flllen
das Feuchtigkeitsdepot wieder auf. Extrakte aus Olivenblatt,
dem kollagenstimulierenden Hopfen und griinem Tee wir-
ken antioxidativ und regenerativ, lindern damit Schaden
durch freie Radikale und wirken zellschiitzend flr die reife
Haut beziehungsweise beugen der Hautalterung vor (z. B.
.Dermasence Chrono retare-Serie”).

DR. SHEILA
DELIZ

Die Frauenarztin

und Autorin mehrerer
Bilicher zu Frauen-
und Madchenge-
sundheit hat ihre
eigene Praxis in
Wiesbaden

DR. HARRY
TSCHEBINER
Der Facharzt flr
Gynéakologie ist
Griinder des Me-
nopause-Zentrum-
Minchen (meno-
pause-zentrum-
muenchen.de)

1 HOPFEN hat eine stimmungsaufhel-
lende Wirkung und mildert Nervositat
2 GRUNER TEE enthélt Phytodstro-
gene und lindert so diverse Beschwer-
den 3 NUSSE unterstiitzen den Nanhr-
stoffbedarf mit Protein und Kalzium
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MEHR ZUM THEMA

SELBSTBEWUSST
Mit ihrem ,Woman
on Fire“ landete
Frauenarztin

Dr. Sheila de Liz
ainen Bestsealler
und trifft damit ganz
genau den Nerv
vieler Frauen
(Rowonhlt, 16 Euro)
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DAS
MENOPAUSE

i d
2T oy
b Srinne )

ERMUTIGEND
Gynakologin Jen Gunter
sagt im ,Menopause
Manifest®, wie man gut
mit Problemen umgeht
(slidwest, 22 Euro)

Elhen Comety-Peeters
it dthe druns

INFORMATIV
»Ach, Meno!" Was ist nur
los mit mir? Wechseljahre-
Tine Beraterin Ellen Cornely-
Peeters weiBl da Rat

(KiWi, 14 Euro)

Immer mehr Frauen feiern
diese Zeit als Neustart

persinlichem Letdensdruck und familiéirer Vorgeschich-
te gibt es verschiedene Ansatzpunkte", sagt Dr. Tschebi-
ner. , Einige stellen thre Erndhrung um oder beginnen
mit Yoga und Meditation. Das kann gut funkiionieren.
Andere schwiren auf pflanzliche Prdparate, weil sie sich
weniger Nebenwirkungen erhoffen. Die gibt es aber auch
bei Phytopharmaka.”Die Vorbehalte sind jedoch deut-
lich: Laut Gesundheitsreport der TK entschieden sich
2022 nur sechs Prozent der Frauen zwischen 45 und
65 Jahren fiir eine Hormonersatztherapie. Im Ver-
gleich dazu waren es im Jahr 2000 noch 37 Prozent.
Anders bei den Prominenten: Viele schwaren darauf,
denn wenn der Progesteron- oder Ostrogenmangel
durch Hormonpriparate ausgeglichen wird, lauft die
biologische Uhr etwas langsamer. Das zeigt sich na-
tiirlich auch im Aussehen. Die Haul bleibt linger strall,
der Koérperbesser in Form. Auch Katja Burkard oder
Linda de Mol erzihlen offen, dass sie ihre beneidens-
werte Figur nicht nur einem disziplinierten und ge-
sunden Lebensstil verdanken, sondern auch ent-
sprechenden Hormoncremes und -kapseln. Diese
bioidentischen Botenstoffe werden aus Pflanzenex-

trakten hergestellt und entsprechen in ihrer Struktur
den Molekiilen, die in den Eierstdcken produziert wer-
den. So kommt es nur selten zu Nebenwirkungen.

Was geht noch? Das Fiir und
Wider der Hormontherapie

WSehr viele Frauen sind (rolzdem verunsichert: Sie be-
flirchten, dass sich durch die Hormoneinnahme ihr Risiko
flir eine Krebserkrankung erhoht”, erklart Dr. Tschebiner.
«Deshalb erstellen wir ein Risikoprofil fiir verschiedene
Erkrankungen und wiigen gemeinsam mit der Patientin
ab, ob die Einschrinkung der Lebensqualitdt das mag-
licherweise erhohte Risiko deutlich iiberwiegt. In diesem
Fallist eine bioidentische Hormonbehandlung klar ver-
trethar.” Beim Routinecheck in der Fravenarztpraxis
sind solche Abwigungen leider nicht vorgesehen: Ma-
ximal 16,98 Furo kénnen laut Kassenverordnung pro
Quartal fiir die Beratung abgerechnel werden. Des-
halb hat Dr. Tschebiner in Miinchen ein privatdrzt-
liches Menopause-Zenlrum (menopause-zentrum-
muenchen.de) gegriindet, ab ca. 250 Euro gibt es hier
eine Erstberatung mit Hormonspiegel. Sheila de Liz
und ihr Team teilen ihre Expertise aufdigitalem Weg
tiber ihr Online-Portal (hormononlineklinik.com).
Wer sich daftir interessiert, sollte vorher bei derKran-
kenkasse nachfragen, meistens werden die Kosten
nicht iibernommen.

«Damit eine Hormontherapie erfolgreich ist, darf
man nicht zu spdt beginnen®, erklart Sheila de Liz:
wWerdern im Laufe der Perimenopause die Beschwerden
richtig listig, etwa mit den ersten Hitzewallungen, ist
das der ideale Zeitpunkt. Dann kénnen die Hormone
sogar Alterskrankheiten wie Osteoporose, Demenz und
Herz-Kreislauf-Problemen vorbeugen.” Spitestens zehn
Jahre nach der Menopause schlielit sich das Start-
fenster. Zum Absetzen der Hormone macht man ein-
mal im Jahr einen Auslassversuch und priift, ob die
Symptome schon abgeklungen sind. Geht die frucht-
bare Phase zu Ende, emplinden das manche als be-
lastend. Andere— es werden immer mehr —feiern diese
Zeit als Neuanfang.

Das ist auch die Botschaft von Sheila de Liz: In
ihrem Bestseller ,Woman on Fire” geht es ihr darum,
den Wechseljahren ein langst filliges Update zu ver-
passen. Sie will Frauen dazu ermutigen, die zweite
Lebenshilfte nach eigenen Vorstellungen zu gestalten
und zu geniellen: ,In den Dreifiigern und Vierzigern
sorgt das Ostrogen dafiir, dass wir uns um die Familie
kiimmern und die eigenen Bediirfnisse hintanstellen.
Inn unseren Ftinfzigern ist es uns nicht mehr so wichtig,
anderen zu gefallen. Jelzt kinnen wir an uns denken
und endlich das tun, wovon wir schon immer getréumt
habenl!” KERSTIN SCHMIED



