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In den Wechseljahren
erkranken viele Frauen an
einer Depression. Wie es
e Kl e Bt Betroffenen ergeht und wo

Christine Zimmermann®, 55,

unerkannt, Nach der richtigen man H i 1f€ b € kO m mt

Diagnose brachte eine Hormon-
ersatztherapie wieder Farbe in
ibr Leben:

ag mal, was ist eigentlich
los mit dir?* Als mir meine
beste Freundin diese Frage
vor zehn Jahren stellte, hatte ich
gerade wieder mal ein Treffen ab-
gesagt. Statt mit ihr etwas zu un-
ternchmen, wollte ich lieber zu
Hause auf der Couch liegen. Was
soll mit mir los sein, dachte ich.
Zugcgcbcn, ich schlief schlechter
in letzter Zeit. Aber umso norma-
ler ist es doch, dass man nach dem
Job und den {iblichen Erledigun-
gen zu Hause zu miide ist, um sich
noch mal aufzuraffen. Genauso
normal fand ich es, 6fter gereizt
zu reagieren, wenn mein Mann
oder meine Tochter nicht erledig-
ten, was sic versprochen hatten.
Ich war gerade 46 geworden
und hatte bis auf die Schlafsts-
rungen keinen Grund zum Kla-
gen. Mein Mann und ich waren
seit 20 Jahren gliicklich verheira-
tet und lebten mic unserer fast
erwachsenen Tochter in einem
selbst entworfenen Haus, das
id}-‘]lisch zwischen Qsnabriick

TEXT Birgit Buchholz-Rassy

und Miinster lag, wo ich als Ar-
chitektin arbeitete. Ein gutes Le-
ben, trotzdem nahm die Gereizt-
heit in den folgenden Monaten zu
—wie bei richtigen Attacken und
oft wegen Nichrtigkeiten. Dazwi-
schen hiuften sich Phasen mit
diffusen Zukunftsings[cn, oder
ich war plétzlich ohne ersicht-
lichen Grund niedergeschlagen.
Ich erkannte mich selbst nichrt
wieder, wire aber auch nie aufdie
Idee gekommen, mein Zustand
kénnte mit den Wechseljahren
Zusamnlﬁnhingﬁn.

cine Tage harte ich noch,

zwar unregelmifliger und
manchmal etwas stiirker, aber das
fithrte ich auf den Stress im Job
zuriick, ebenso die Schlafstérun-
gen und Gefithlskapriolen. Urlaub
kénnte die Losung sein, dachre
ich, doch der erhoffte Stimmungs-
umschwung blieb aus. Auch die
Fi 11schlaf‘-5prays und stimmungs-

aufhellenden Aromadéle, die b
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Tlag’rrquﬁgi‘nervés.
leicht reizbar -
hinter vermeintlich
norrnalen Stirm-
mungsschwan-
kungen in der
Menopause kann
sich eine [?_E’-pres_—
sion verbergen




ich versprithte, brachten nichts.
Meine Welt wurde von Tag zu lag
grauer, als wiirde ich sie durch eine
Brille mit dunkel geténten Glisern
schen. Morgens war es besonders
schlimm. Aufzustehen fiel mir im-
mer schwerer. Mein Job, private
Kontakte, selbst der Einkauf im
Supermarkt waren miihevoll.
Schlieflich dringte mich mein
Mann, zum Hausarzt zu gehen
— dessen erste Vermurung: eine
Depression, ausgeldst durch die
beginnenden Wechseljahre. Er
schickte mich zu meiner Frauen-
drzrin, die mir einem Bluttest
meinen Hormonstatus bestimm-
te: [ch war tatsichlich in der Peri-
menopause, die weiblichen Ge-
schlechtshormone (u}str(:-gen und
Progesteron im Sinkflug, was zu
einer Depression gefiihrt hatte.
Die Arztin erklirte mir die The-
rapieméglichkeiten. Ich entschied
mich fiir eine Hormonersatzthe-
rapie mit (")strogen und Progeste—
ron. Ich hitte nicht gedacht, was
fiir einen Unterschied es machrt,
aber schon nach wenigen Tagen
konnte ich wieder besser schlafen.
Nach und nach verzog sich das
Grau. Meine Welt wurde wieder
bunter und ich wieder ich selbst.

BUCHER, DIE HELFEN
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»Depressionen bewiltigen von Prof.
Ulrich Hegerl und Dr. Svenja Niescken,
Trias Verlag, 19,99 Euro: Zwei ausgewiesene
Experten schildern neben Ursachen und
Diagnostikverfahrcn auch akruelle Therapie-
formen. Der Service-Teil enthile einen Selbst-
test sowie umfangreiche Informationen zu
Selbschilfe-Websites, Apps und Online-Foren.

»Depression. Verstchen und achtsam beglei-
ten” von Peggy Elfmann, Wort & Bild Verlag,
16,99 Euro: cin Ratgeber, der sowohl Betrof-
fenen als auch Angehérigen Hilfestellung bieter.
Konkrete Tipps zeigen, was man tun kann,
wenn der Schlaf unter der Depression leider, im
Alltag der Antrich fehlt oder wenn die Krank-
heit im Beruf zum Thema wird. Erginzend
gibr es Checklisten, kleine Ubungen, hilfreiche

Adressen und A nsp rcchpartncr.

1. Kryotherapie, bekannr als Kiltetherapie, kann bei Depressionen positiv
wirken. Ob man drei Minuten bei minus 110 Grad in die Kiltekammer
steigr oder kurz in eiskaltem Wasser bader: Laurt Studien schiittet der Korper
Cortisol, Adrenalin und Endorphine aus, was stimmungsauthellend wirke.

2. Die Bediner Charité erforscht akruell Infrarot-Wirmetherapie. Dass sic
cinen Effeke hat, bewies erstmals 2016 cin Forscherteam aus den USA:
Bei Patienten, deren Kérperkerntemperatur in einem speziellen Thermiegerat
regelmiiBig auf 38,5 Grad erh6ht wurde, verbesserten sich Symptome.

3. In Kanada, Groflbritannien, Belgicn und skandinavischen Lindern

werden bei Depressionen auch Museumsbesuche auf Rezept verschricben. Denn
Untcrsuchungcn reigen: Das Betrachten von Kunstwerken becinflusse das
seclische Wohlbefinden positiv, weil dabei Endorphine ausgeschiittet werden.

Wann sollte man
zum Arzt? Und was
kann der tun?
Ein Gyndakologe
gibt Antworten

Herr Dy. Tschebiner, warum
entwickeln viele Frauen
ausgerechnet in den Wechsel-
jahren eine Depression?
Vor allem wegen der Dysbalance
und Abnahme der Sexualhor-
mone (“)strogen und Progesteron.
Beide haben grofien Einfluss auf
die Psyche. Progesteron wirkt
unter anderem angstlosend. Os-
trogen sorgt fiir Antriebskraft
und hemmt den Abbau der Neu-
rotransmitter Serotonin und Do-
pamin, die auch Gliickshormone
genannt werden.

Also sind die Hormone schuld?
AUC}I PS)«'Cl]OSOZiale Vt‘r:‘iﬂd.crun—
gen in dieser Phase kénnen die
Entwicklung depressiver Sympto-
me beglinstigen — der Auszug der
Kinder, Probleme mit dem Part-
ner oder am Arbeitsplatz, ecine
TrCT'l n U.ng. Frﬂ.ucn I] ﬂl‘)en ﬁ.l)cl’ diC
gesamte Zeit des Klimakteriums
cin doppelt bis vierfach hoheres
Risiko fiir eine Depression als da-
vor Llnd danach = C]E.S haben VEr-
schiedene Studien gezeigt.

Wo genau verliuft die Grenze

zwischen depressiver Ver-

stimmung und Depression?
Das kann im Einzelfall nur ein
Arzt oder Facharzt feststellen. Es
gibt aber Hinweise. Bei einer de-



pressiven Verstimmung fithlt man
sich meistens freudlos, miide, nie-
dergeschlagen, schlechr gelaunt,
eben verstimmr, Solche Tlefs sind
nach ein bis zwei Wochen wieder
vorbei. Halten die Symptome lin-
ger an und kommen Antriebslo-
sigkeir, das Gefithl innerer Leere,
mangelnde Zukunfrsperspektiven
oder sogar Suizidgedanken hinzu,
fillt es Betroffenen schwer, allt's'.g-
liche Dinge zu erledigen, spricht
das fiireine Depression —und die
gcht nicht von allein weg, Sie ist
cine Erkrankung, die professio-
nell behandelt werden muss.

Wo setzt man an?
Erster Ansprechpartner sind der
Hausarzt und Gynikologe. Sie
kénnen Erkrankungen mit ihn-
lichen Symptomen ausschlieflen,
etwa eine Schilddriisenerkran-
kung oder einen Burnout. Durch
einen Bluttest lasst sich auch der
Hormonstatus als mogliche Ursa-
che abkliren.

Gibt es etwas, das depressiven

Frauen in den Wechseljahren

besonders }Jel_'ﬁn bann?
Das ist individuell, hingt vom
Schweregrad ab und muss zusam-
men mit dem Arzt erdrrert wer-
den. Die Behandlungsmaglich-
keiten reichen von Psychotherapie,
A ntidcprcssiva und bioidenti-
schen Hormonen bis hin zu Kil-
te- und Kunsttherapie, Sportund
pflanzlichen Priiparaten wie bei-
spie]sweise Johanniskraut.

Gynékologe Dr.
Harry Tschebiner
ist Grinder des
Menopause-7en-
frum-Munchen

Info-Telefon Depression: Versorgt Betroffene
und Angchérige kostenfrei mit Infos zur
Krankheit und zu Anlaufstellen (0800 3344533).
deutsche-depressionshilfe.de: Umfassendes
Angebot mit Hintergrundwissen zu Erkrankung
und Therapie, Selbsttest sowie Verzeichnis mit
Beratungsstellen und Hilfsmoglichkeiten.

diskussionsforum-depression.de: Im Austausch

mit anderen Betroffenen die Krankheit besiegen.

APPS & PODCAST
Selfap@

Tipps, um in 90 Tagen anders mit
negativen Gedanken umzugchcn, Entspan-
nungstcchnikcn und Hilfe beim Struk-
turieren des Alleags — als digitale Gesund-
heitsanwendung kann , Selfapy” auf
RC'!.CPt verschricben werden, um die Zeit bis
71 ciner Psychothcrapic v tiberbriicken.
Die Kosten in Hohe von 220 Euro
tibernimmt dann die Krankenkasse.

edy

Eine weitere digitale Gesundheitsanwen-
dung, bei der man jede Woche cin Ziel fest-
legt, erwa: ,Jch michte den Alltag besser
bewiltigen." Avatar Eddy versorgt einen
dann mit Infos, Ubungen und Empfehlun-
gen. Ein zweiter Avatar namens Alice hat
eine Depression und erzihlt von eigenen
Erfahrungen. Die 360 Euro fiir drei Monate
tragt bei Vorliegen eines Rezepts die Kasse.

Der Podeast .Raus aus der Depression®
ist eine Kooperation von Norddeutschem
Rundfunk und der Stiftung Deutsche
Depressionshilfe. Gastgeber Harald
Schmidrt spricht mit Betroffenen, Ange-
hérigen und Experren.
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