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Wechseljahre

/elt der
Verwandiung

Ab den 40ern stellt sich der weibliche KOrper auf einen neuen Lebensab-
schnitt ein, sein tdglicher Hormoncocktail wird deutlich sparsamer do-
siert. Die Folgen sind oft unangenehm. Aber sie lassen sich abfedern

Dr.Harry Tschehiner

Facharzt fir
Gynakologie und
Geburtshilfe, Seit 1989
flihrt er eine Praxis
inMinchen. Im Jahr
2019 griindete er das
Menopause-Zentrum-
Miinchen
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ie Muskeln schmerzten, selbstwenn
sie keinen Sport gemacht hatte. Oft
taten auch ihre Gelenke derart weh,
- als hitte sie gerade eine Grippe
durchlitten. Hinzu kam dauerhafte Erschép-
fung, die sie oft am Abend aufs Sofa zwang.
Dabeiwollte sich die 42-Jdhrige Tina Keymer*
doch eigentlich mit ihren Freundinnen tref-
fen, zum Pilates gehen oder mal wieder eine
Wanderung unternehmen. ,Ich fiihlte mich
oft, als seiich schon 80" sagt die Social-Media-
Managerin aus Wuppertal. Auch ihre Stim-
mung schwankte, manchmal lag sie zu Hause
im Bett und wusste gar nicht, warum sie so
traurig war.

Ein Hausarzt, dem sie ihre Probleme schil-
derte, diagnostiziert eine Fibromyalgie - ein
chronisches Schmerzsyndrom, bei dem die
Muskeln und Fasern aus meist unbekannten
Griinden schmerzen. ,Er verschrieb mir
Mikronihrstoffe und empfahl verschiedene
Entspannungsmethoden, zum Beispiel Auto-
genes Training”, erzéihlt Tina Keymer. ,,Doch
dasalleshalfnurwenig, ich hatte die Schmer-

= Name von der Redaktion gedndert

zen noch immer - und sie wurden zeitweise
sogar stiarker.” Eine Freundin riet ihr schliefi-
lich, ihren Hormonspiegel untersuchen zu las-
sen. Schliefilich sei sie ja schon iiber 40, auch
die Stimmungsschwankungen konnten ja
vielleicht ein Hinweis auf die beginnenden
Wechseljahre sein, mutmafite die Freundin.
»1ch selbst konnte mir das jedoch echt nicht
vorstellen, schliefdlich bekam ich meine Peri-
ode noch total regelméafiig®, sagt Tina Keymer.

Irgendwann war der Leidensdruck jedoch so
grof, dass sie einen Termin bei ihrer Gynéko-
login ausmachte. Im Gespriich [ragte die Arz-
tin danach, wann Tina Keymers Mutter und
ihre Oma in die Wechseljahre gekommen wi-
renund wie es ihnen dabei ergangen war. ,Ich
meinte mich zu erinnern, dass zumindest
meine Mutter heftige Symptome hatte”, sagt
Tina Keymer. Studien wiesen darauf hin,

dassdas Alter, in dem Frauen in die Wech-
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aller Frauen

DOSSIER

haben

unangenehme

Begleiters

cheinungen

inden Wechseljahren

seljahre kommen, erblich bedingt ist. Das
bedeutet, dass es bei Miittern und Tochtern
ungefihr im gleichen Alter zur letzten Mo-
natsblutung kommt.

Die Frauenirztin nahm Tina Keymer zudem
Blutab und bestimmte die Hormonparameter.
Und tatsdchlich: Tina Keymer befand sich
bereits am Beginn der Wechseljahre, in der
Perimenopause - also vor dem Aussetzen der
Periode. Zwar nimmt in dieser Zeit die Proges-
teron- und Ostrogenproduktion stark ab, die

Die einzelnen Phasen der

Blutungen kénnen aber noch ganz regelméfiig
kommen. Oft bemerken die Frauen aber be-
reits eine trockene Haut, trockene Schleim-
héute - zum Beispiel in der Scheide - oder ein
Spannungsgefiihl in der Brust.

Die Gyndkologin verschrieb Tina Keymer das
bioidentische Hormon Progesteron und nied-
rig dosiertes Ostrogen, um den Hormonman-
gel auszugleichen. Innerhalb kiirzester Zeit
verschwanden ihre Muskel- und Gelenkbe-
schwerden. ,Plotzlich war ich auch wieder
viel fitter und weniger miide - aber am er-
staunlichsten war, dass ich mich nicht mehr
sounansehnlich, miesgelaunt und verbraucht
fiithlte, sondern plétzlich wieder die alte Tina
war.”

Der Hormonspiegel einer Frau bestimmt, wann die jeweiligen Etappen beginnen

und enden. Symptome und Unterschiede - ein Uberblick

(211

Regelmafiige
Monatsblutungen

é

Unregelmafiige
Monatsblutungen

Ausbleiben der
Monatsblutungen
bis 60 Tage

Pramenopause

Pramenopause

Indieser Phase nimmt die Produk-
tion der weiblichen Sexualhormone
langsam ah. Meist sind die Frauen
zwischen40 und 45 Jahren alt. Die
Umstellung beginnt langsam. Sie
geht manchmal bereits mit leichten
Wechseliahresheschwerdan wie
z.B. Zyklusstdrungen, Stimmungs-
schwankungen, Schiafproblemen
oder Brustspannen einher. Diese

halten jedoch nicht durchgehendan,

und auch nicht alle Fraven spiiren
Symptome.
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Perimenopause

Die Zeit etwa zweibis drei Jahre

vor und nach der Menapause
bezeichnet man als Perimenopause.
Siebeginntim Durchschnitt im Alter
von 47,5 lahren, Etwa ein Drittel
derFrauen klagt iber sehrausge-
pragte Wechseljahresbeschwer-
den, ein Drittel hat leichtere Symp-
tome und der Rest der Frauenspiirt
kaum Veranderungen, Die Intensitat
und die Dauer der Symptome kon-
nen im Einzelfall sehr unterschied-
lich sein.

Perimenopause

Menopause

Menopause

Die Menopause ist eigentlich keine
Phase,sondern dar Zaitpunkt der
letzten Periodenblutung, wenn
riickblickend 12 Monate lang keine
Menstruation mehr aufgetretenist.
Der Begriff wird in der Umgangs-
sprache dennoch, wieim englischen
Sprachgebrauchauch, haufig fiir die
gesamte Etappe der sogenannten
Wechseljahre verwendet. Inder
westlichen Welt tritt der Zeitpunkt
der Menopause im Durchschnitt mit
51Jahrenauf.

Keine
Monatsblutungen
mehr

1lahr

Postmenopause

Postmenopause

Sonennt man die Phase der hormo-
nellen Ruhe, die jenseits des 60. Le-
bensjahres beginnt und inder meist
keine typischen Beschwerden mehr
bestehen. Oft haben Frauen aber
jahrelang eine zunehmende Schei-
dentrockenheit, die Haare werden
deutlich dinner, 0 hne eine recht-
zeitig begonnene Ostrogentherapie
nimmt auch die Knochendichte ab,
Diabetes und Herz-Krelslauf-Er-
krankungen treten haufiger auf, die
biologische Uhr lauft schneller.
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Diec Wechseljahre sind ein normaler und un-
vermeidlicher Teil des Lebens einer Frau. Die
Phase markiert das Ende der [ruchtbaren Jah-
re, dader Ostrogen- und der Progesteronspie-
gel stark abfallen und diese Hormonumstel-
lung einige korperliche und seelische Folgen
mit sich bringt. Durchschnittlich sind die
Frauen zwischen 49 und 55 Jahren alt.

»Doch schon vorher, mit Anfang 40, kénnen
Verdnderungen im Hormonhaushalt auftre-
ten, die im Laufe der Jahre knapp 70 Prozent
aller Frauen Begleiterscheinungen, unter an-
derem Hitzewallungen, Schlafstdérungen,
Stimmungsschwankungen und verstirkte
Reizbarkeit, bescheren®, sagt Dr. Harry Tsche-
biner, Gynékologe in Miinchen. ,Bis zur Me-
nopause kiinnen die Beschwerden unregelmi-
f8ig auftreten und weiter zunehmen, das ist
sehr individuell.”

In diesem relativ jungen Alter denken viele
Frauen noch nicht an Wechseljahre oder ihre
Vorboten - so wie Tina Keymer. Deshalb setzt
sich Dr, Harry Tschebiner fiir eine umfassende
Beratung und Versorgung der Frauen ein. Er hat
das erste Menopausen-Zentrum in Miinchen
gegriindet. ,In meiner Sprechstunde ist mir in
den letzten Jahren klar geworden, wie viel Un-
wissen iiber die Zeitder Wechseljahre herrscht®,
sagt der Facharzt fiir Gynékologie. ,Es istdaher
immens wichtig, liber diese so bedeutsame
Phase aufzukliren, weil sie einen ebenso gro-
Sen Einschnitt im Leben einer Frau darstellt
wie die Pubertit oder eine Schwangerschaft."

Dabei sind die Hintergriinde der Wech-
seljahre schnell erklért: Ab etwa 40 haben

Gynakologe Dr. Harry Tschebiner erklart, warum
Hormonpraparate heute sicherer sind als frither

Dr. Tschebiner, viele Frauen wol-
lenin den Wechseljahren auf kei-
nen Fall Hormone nehmen. Woher
kommt diese Angst?

Die ,Million Women Study® in
Grofdbritannien aus dem Jahr 2001
und die ,WHI-Studie" in den USA
aus dem Jahr 2002 fanden Hinwei-
se aufein erhéhtes Risiko fiir Brust-
krebs, Thrombose, Herzinfarkt
und Schlaganfall. Patientinnen
und Arzte waren damals extrem
verunsichert. Millionen von Frau-
ensetzten die Hormontherapie von
heute auf morgen ab und blieben
iiber Jahre mit ihren Beschwerden
unbehandelt, teilweise mit erheb-
lichen gesundheitlichen Folgen.
Zum Beispiel stiegen die Fallzah-
len von durch Osteoporose beding-
ten Knochenbriichen stark an.
Heute bewertet man die Studien
anders: Es war bei den Probandin-
nen nicht zwischen Frauen mit
oder ohne erthdhtem Basisrisiko fiir
Brustkrebs unterschieden worden,
aufierdem waren nur amerikani-
sche Priparate ausgew#hlt worden
- daher konnte man die Ergebnisse
nicht ohne Weiteres auf Deutsch-
land tibertragen. Neuere Studien
haben dies mehrfach bestitigt.
Sind Hormone damit rehabilitiert?
In der Medizin hat sich viel getan,
sodass eine Hormontherapie, die
individuell auf die Frau abge-
stimmt ist, nach einer sorgfiltigen
Nutzen-Risiko-Abwigung zu be-
fiirworten ist. Inzwischen ist es ge-
lungen, aus der Yamswurzel und
auch der Sojapflanze bioidentische
Hormone herzustellen.
Wienimmt man die Hormone ein?
Sie werden meist als Gel, Pflaster
oder Spray, lokal auch als Creme
oder Zidpfchen wverabreicht. Das
entsprechende Progesteron kann
als Kapsel geschluckt, vaginal an-
gewendet, aber auch als Creme ge-
geben werden - die Gabe des na-
tiirlichen Ostrogens iiber die Haut
hat ein deutlich geringeres Risiko
fiir Brustkrebs und Gefafikompli-
kationen. Auch ist die Hormondo-
sis niedriger und belastet die Leber

weniger. Vorsicht ist jedoch gebo-
ten, wenn eine Patientin einen
hormonabhingigen Brustkrebs,
Gebdrmutterschleimhaut- oder Ei-
erstockkrebs sowie ein erhohtes
Thromboserisiko hat, dann sollte
in der Regel keine Ostrogen-Be-
handlung erfolgen.

Wann sollte man mit der Hormon-
ersatztherapie beginnen?

In der Regel zwischen dem 50. und
60. Lebensjahr, wenn noch keine
negativen Gefdfiverinderungen zu
erwarten sind, die das Herzinfarkt-
und Schlaganfallrisiko erhthen
konnen. Man geht heute davon aus,
dass durch die rechtzeitige
Behandlung die Gefahr von alters-
bedingten  Krankheiten wie
Osteoporose, Diabetes und Terz-
Kreislauf-Erkrankungen vermin-
dert werden kann. Ebenso wichtig
istein gesunder Lebensstil, also ge-
sunde Erndhrung, Ausdauer- und
Krafttraining sowie Reduzierung
von Stress, Alkohol und Nikotin.
Muss mandie Hormone dann
lebenslang einnehmen?

Ich empfehle, nach etwa fiinf Jah-
ren fiir ein bis zwei Monate auszu-
setzen. Treten keine belastenden
Symptome mehr auf, ist das Ganze
wohl tiiberstanden. Zeigen sich
wieder Beschwerden, sollte die
Frau gemeinsam mit ihrem Arzt
iiber das weitere Vorgehen ent-
scheiden. Eine Behandlung von bis
zu fiinfJahren erhiht das Risiko fiir
Brustkrebs kaum, bei zehn bis 15
Jahren steigt das Risiko langsam
an. Dennoch muss man immer
Lebensqualitdt und Risiko gegen-
einander abwigen.
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> Wie Hormone das Leben

einer

verandern

Mal sorgen sie flirs Wachstum, dann fiir Frucht-
barkeit — und fur Babynahrung. Ein Uberblick

Ostrogene sind die hauptsachli-
chen Strippenzieher im Karussell
der Hormoneim Leben der Frau —
darunter das Ostradiol, das mit LH
und FSH zusammen die Eizellen-
reifungin den Eierstocken in der
Pubertat anregt. Ostrogen sorgt
auch fiir das Wachstum junger
Frauen, flir Busen und Schambe-
haarung. Anschlieend bestimmt
es zusammen mit Progesteron
den Zyklus der Frau. Progesteron
sichert zudemden Erfolg einer

20 30 40
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Schwangerschaft, krdftigt das
Bindegewebe, beugt der Hautal-
terung vor, Oxytocin unterstiitzt
die Wehenbildung, humanes Cho-
riongonadotropin (HCG) die Er-
haltung der Schwangerschaft, das
humane Plazentalaktogen (HPL)
zusammen mit Prolaktin die
Milchproduktionin der Stillzeit.
Mit der Menopause fallen Ostro-
genund Progesteron dramatisch
ab, vor allem das Ostrogen verliert
sich um bis zu 90 Prozent.

50 60 70 lahre

Die
biologische Uhr

viele Frauen nicht mehr unbedingt jeden
Monat einen Eisprung. Dadurch gibt es schnell
einen Uberschuss an Ostrogen. Die Gebiir-
mutterschleimhaut verdickt, was zu einem
stirkeren Blutfluss und heftigeren Regel-
schmerzen fithren kann.

Der Riickgang des Wohlfithlhormons Pro-
gesteron wirkt sich ungiinstig auf Stimmung,
Schlafund die Stresstoleranz aus. Im weiteren
Verlauf der Wechseljahre kommt es zudem zu
einem Abfall der Ostrogenkonzentration, was
Hitzewallungen, SchweiBausbriiche, aber
auch Scheidentrockenheit sowie Muskel- und
Gelenkschmerzen verursachen kann. Dieses
Potpourri an kérperlichen und seelischen
Symptomenkann Frauen vollkommen ausder
Bahn werfen. Doch nicht jede Frau trifft diese
Phase der Umstellung gleich hart. An man-
chen Frauen geht die Perimenopause nahezu
spurlos vorbei.

Um zu realisieren, was da gerade mit dem ei-
genen Kdrper vor sich geht, hilft es, den eige-
nen Zyklus im Blick zu behalten und Sympto-
me zu beobachten. ,Je genauer eine Frau auf
ihren Karper achtet, umso eher nimmt sie Ver-
dnderungen wahr", sagt Gynikologe Iarry
Tschebiner. Errit, die Dauer, Lange und Inten-
sitdt des Zyklus zu notieren. Apps kiinnen da-
bei helfen (siehe auch Tipp Seite 85). Dauert
die Blutung lénger als iiblich, wird sie stérker
oder werden die Abstédnde grifier oderkleiner?
Dann sollte man nicht lange zégern und sich
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medizinische Hilfe holen. Gut aufgehoben ist
man bei einer auf die Wechseljahre speziali-
sierten Gynikologinoder einem Endokrinolo-
gen, also einem Facharzt fiir Hormone. ,Ganz
wichtig ist mir immer, dass die Patientin, die
zu mir kommt, versteht: Sie muss nicht mital-
len unangenehmen Symptomen leben - man
kann etwas dagegen tun", sagt Tschebiner.
Bei leichteren Symptomen kéinnen pflanzli-
che Priparate, die sogenannten Phytohormo-
ne, helfen (siche auch Seite 79); etwa Monchs-
pfeffer bei Zyklusstérungen, die Trauben-
silberkerze und der sibirische Rhabarber bei
Hitzewallungen. Die pflanzeneigenen Boten-
stoffe steuern und koordinieren das Wachs-
tum und die Entwicklung der Pflanzen, daher

“v

PRODUKT
TIPPS

Hilfe

Ein paar Tipps gegen

Praktische Menoelle Ovula med Vaginalzapfchen.

Sie wirken feuchtigkeitsspendend und
regulieren den pH-Wert der Scheide.

Einefunfjdhrige Behandlung mit
bioidentischen Hormonen
erhoht das

Kaum

haben sie eine dhnliche Funktion wie Hormo-
ne beim Menschen. Die Préparate haben
kaum Nebenwirkungen und sind in vielen Fil-
len gut wirksam, jedoch konnte ihre Wirkung
inwissenschaftlichen Studien nicht eindeutig
nachgewiesen werden. ,,Stellt sich innerhalb
von drei bis sechs Monaten keine Besserung
ein, rate ich meist zu einer Hormontherapie®,
sagt der Experte. Die bioidentischen Hormo-
ne, die heute meist verwendet werden, haben
nichts mehr mit der umstrittenen Hormonetr-
satztherapie von frither gemeinsam. Die Pri-
parate entsprechen exakt den Hormonen, die
der Kérper kennt und verarbeiten kann.

Die gute Nachricht ist also: Keine Frau muss
Angst vor den Wechseljahren haben, es gibt
viele Wege, um die Symptome zu lindern. Ein
paar Entscheidungen {iber den ganz persdn-
lichen Umgang mit den Verdinderungen muss
man dafiir zwar treffen - aber ansonsten kann
das Leben doch ganz normal weitergehen.
Mit allem Spafd, mit aller Freude, mit allem
Bewegungsdrang.

KATHRIN SCHWARZE-REITER

Anne Henderson

Wechseljahre —
ganz natiirlich
Dorling Kindersley,
2245,1695€

&®
Clue

Die Zyklus-App Clue hat
viele niitzliche Funktionen
rund um die Periode, Verhii-
tung und Eisprung. So kann
man die Regelmafigkeit der
Blutung im Blick behalten.
Apps beiGooglePlay, 399 €/
Maonat oder 39,99 €/Jahr

Das Gesundheitsportal liefert weitere
Infos zu Symptomen und Therapie

[ beim Kochenund Backen sein, das die
; Aminos3uren aus Erbse, Hanf, Lupine

enthalt, wie etwa das XbyX Protein Push.

In den Wechseljahren sinkt der B Gegen

die lastigen Symptome
der

| Die Wechseljghre konnen zu

Praparaten gibt es Cremes
oder Zapfchen mit Hyaluron-
saure und Milchsdure, wie etwa

menoglle
OVULA meqd

Vo it

Ostrogenspiegel, Das bewirkt eine Ver-
mehrung des Fettgewebsanteils. Im Ge-
genzug geht der Anteil der Muskelmasse
zuriick. Deshalbist nun eine Zufuhr von
Eiweif3en, den Bausteinen von Muskeln,

: besonders wichtig. Taglich sollten es

zwischen 0,8 und 1,2 Gramm Eiweifd

g pro Kilogramm Korpergewicht sein.

" Nichtimmer leicht! Hilfreich kann hier
# die Verwendung eines Proteinpulvers

Hitzewallungenim
Klimakterium hat sich
in Studien der Spezialextrakt ERr 731aus
der Wurzel des Sibirischen Rhabarbers,
enthalten etwain dem rezeptfreien Apo-
thekenpraparat Femiloges, bewdhrt. Er
war genauso effektiv wie eine niedrig
dosierte Hormonersatztherapie und

i sehr gut vertraglich. Die Einnahme liber
i einen l3ngeren Zeitraumist moglich.
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