www.aliud.de

B
a’é. ..I -
Es hilft, positiv in den 1
neuen Lebensabschnitt
zu blicken.
LN o o SRR (10, . ’

Ausfiihrlicher Ratgeber zu den
Wechseljahren bei Frau und Mann.

Gesunde Kompetenz. @ALIUD PHARMA®



Inhaltsverzeichnis

EDITORIAL

KOMPASS WECHSELJAHRE

Eine neue Lebensphase beginnt

Jetzt schon? Verfriithte Wechseljahre

Zeit des Wandels: Was passiert im Korper?
Die Bedeutung von Hormonen

TYPISCHE BESCHWERDEN
Hitzewallungen & Co.
Die Angst vor Brustkrebs

BEHANDLUNGSMOGLICHKEITEN
Die Hormontherapie

Sanfte Alternativen

Alternative Heilmethoden
Unterstiitzende Prdparate

KORPER UND SEELE IM EINKLANG
Verdanderungen positiv sehen

In Bewegung bleiben

Aktiv entspannen und innere Ruhe finden
Wechseljahre und Ubergewicht

Bewusst und gesund essen

Ich fGhl mich wohlin meiner Haut!

DIE WECHSELJAHRE DES MANNES
Wechseljahre sind nicht nur Frauensache
Gehen Sie zum Arzt!

Das kann man(n) tun
Hormonersatztherapie

NACHGESCHLAGEN
Das ALIUD PHARMA® Broschiirenangebot

Medienempfehlungen

IMPRESSUM

O 00 N O

10
16

18
20
26
26

28
28
31
33
33
35

37
38
39
39

40
41

42



Editorial

Liebe Leserin,
lieber Leser,

biologisch ist es vorgesehen, dass Frauen Kinder zur Welt
bringen. Doch ldngst nicht mehr definiert sich ein Frauen-
leben nur Gber den Eisprung. Die Rolle der Frau hat sich
fundamental gedndert.

Vor 150 Jahren erlebte mehr als die Halfte der Frauen die
Wechseljahre aufgrund der niedrigen Lebenserwartung
nicht. Wenn heute bei Frauen mit 50 Jahren die Monats-
blutungen ausbleiben, stehen sie mitten im Leben:

Sie sind erfolgreich im Beruf und die eigenen Kinder sind
meist selbst schon erwachsen, sodass neben dem Job
weite Reisen, Kultur und andere Hobbys auf dem Programm
stehen. Manchmal bringt auch eine neue Liebe frischen
Schwung ins Leben.

Der medizinische Fachbegriff ,Klimakterium” (griech. ,Leiter”
oder ,Stufe”) beschreibt die Zeit der Wechseljahre schén
anschaulich: Stufe um Stufe klettern wir unsere Lebenslei-
ter hinauf.

Jede Stufe steht dabei fiir einen Lebensabschnitt: von der
Geburt Gber die Kindheit hinein in die Pubertét, die Phase
der Fruchtbarkeit und vielleicht bis zu eigenen Kindern. Im
Anschluss folgen die Wechseljahre.

Sie gehoren ganz selbstverstandlich zu jeder Frau dazu.
Doch in westlichen Landern sind die Wechseljahre Gber-
wiegend negativ besetzt: Sie werden mit Altern und dem
Verlust von Attraktivitat, Weiblichkeit und familidren
Aufgaben verbunden.

Wie wir die Wechseljahre empfinden und erleben, hdngt
jedoch zum grof3en Teil von unserer persénlichen Einstel-
lung ab.

Diese Broschiire mochte Sie informieren, was in lhrem
Korper passiert, welche Behandlungsmaéglichkeiten es gibt
und was Sie selbst tun kénnen, um vorzubeugen oder even-
tuell auftretende Symptome zu lindern. Bei korperlichen
Beschwerden, Angsten und Sorgen ist Ihr Gyndkologe der
richtige Ansprechpartner. Oft hilft schon ein einfiihlsames
Gesprdch mit nitzlichen Ratschldgen weiter. Und Ffalls
notwendig, kann er Ihnen die richtigen Medikamente flr
lhre individuellen Beschwerden verordnen.

Ubrigens sind Wechseljahre nicht nur Frauensache, wie oft
angenommen wird: Auch Manner durchleben eine Zeit der
hormonellen Umstellung, die ihnen zu schaffen machen
kann. Um das Bewusstsein hierfir zu wecken, widmen wir
diesem Thema in dieser Broschiire ab Seite 37 ein eigenes
Kapitel.

Mit den Wechseljahren beginnt ein neuer Lebensabschnitt.
Versuchen Sie nicht, diese Zeit irgendwie hinter sich zu
bringen, sondern nehmen Sie die Verdnderungen bewusst
wahr und geniefBen Sie gut informiert und vorbereitet auch
diese Stufe auf Ihrer Lebensleiter.

lhr Gesundheitsteam von ALIUD PHARMA® und das
Redaktionsteam vom Medienbiro Medizin (MbMed), Hamburg



Kompass Wechseljahre

Eine neue Lebensphase beginnt

Als Wechseljahre (Klimakterium) bezeichnet man die Zeit
der hormonellen Umstellung, die am Ende der fruchtbaren
Phase einer Frau steht. Die Wechseljahre sind, wie die
Pubertat, ein natirlicher Abschnitt im Leben einer Frau -
also keine Krankheit. Jedoch kénnen durch die hormonelle
Umstellung Beschwerden auftreten. Meist beginnen die
Wechseljahre Mitte bis Ende 40. Die letzte Menstruation
tritt durchschnittlich im Alter von 52 Jahren ein.

Doch nicht nur Frauen, sondern auch Mdnner durchleben
in diesem Alter eine Phase des Wandels: Ndheres zu den
Wechseljahren beim Mann erfahren Sie ab Seite 37.

Man nennt den Zeitpunkt der letzten Menstruation Meno-
pause. Wenn Gynéakologen von der Prdmenopause sprechen,
meinen sie die Jahre davor, und bei der Postmenopause
die Jahre nach dem endgiiltigen Ausbleiben der monat-
lichen Regelblutung. Die Zeit unmittelbar vor und nach der
letzten Blutung heif3t Perimenopause. Es gibt allerdings
individuelle Unterschiede, wann die hormonelle Umstellung
beginnt und endet. Eine vorzeitige Menopause tritt vor
dem 40. Lebensjahr ein. Als spét gilt sie, wenn sie nach dem
55. Lebensjahr beginnt. Wissenschaftler gehen davon

aus, dass der Zeitpunkt genetisch bedingt ist: Statistische
Untersuchungen haben ergeben, dass die letzte Regel bei
Mutter und Tochter zu 70 bis 87 Prozent ibereinstimmt.

Es gibt aber Faktoren, die die Menopause beschleunigen,
zum Beispiel familidre Veranlagung, Rauchen, Untergewicht,
Diabetes oder Schilddrisenerkrankungen.

Jetzt schon? Verfriihte Wechseljahre

Wenn die Eierstécke schon zwischen dem 35. und 40. Lebens-
jahr —in Ausnahmen sogar noch eher —ihre Funktion ver-
lieren, sprechen Mediziner von vorzeitigen Wechseljahren,
pramaturer Ovarialinsuffizienz (Eierstockschwache, engl.
Abk. POF) oder Klimakterium praecox. Verstdndlicherweise
ist hier der Schock grof3, vor allem wenn ein Kinderwunsch
deshalb unerfillt bleibt. Die weibliche Identitdt gerdt ins
Wanken und mitunter leidet die Partnerschaft. Geschatzt
wird, dass etwa finf bis zehn Prozent der Frauen von vor-
zeitigen Wechseljahren betroffen sind. Die Ursachen sind
sehr vielfaltig und noch nicht vollstandig geklart. Ausléser
konnen genetische Erkrankungen oder Stoffwechsel- und
Autoimmunerkrankungen sein. Vorzeitige Wechseljahre
konnen auch als Nebenwirkung einer Chemo- bzw. Strah-
lentherapie auftreten oder nachdem die Gebarmutter oder
die Eierstocke entfernt wurden. Verfrihte Wechseljahre
kénnen Arzte mithilfe ausfiihrlicher Anamnesen und Unter-
suchungen sowie Hormontests feststellen, die mehrfach
wiederholt werden sollten, bevor die Diagnose ausgespro-
chen wird.

Bei finf bis zehn Prozent der Frauen treten vorzeitige Wechseljahre
auf — manchmal schon mit Mitte dreiRig.

-7-



Kompass Wechseljahre

Zeit des Wandels: Was passiert im Koérper?

Kommt ein Madchen zur Welt, verfiigt es schon bei der
Geburt Gber einen festen Vorrat an Eizellen. Jede davon ist
von einem Eibldschen umgeben. Ab der Pubertdt reifen die
Eibldschen nach und nach heran und werden beim soge-
nannten Eisprung freigesetzt. Irgendwann ist der Vorrat
jedoch aufgebraucht. Eine Schwangerschaft ist dann nicht
mehr méglich. Die Eierstécke stellen die Produktion der
weiblichen Geschlechtshormone (Ostrogen, auch Estrogene,
und Progesteron, das sogenannte Gelbkdérperhormon) ein.
Die Folge ist ein sinkender Ostrogenspiegel im Blut.

Das Gehirn versucht, diesem Abfall entgegenzuwirken, und
schiittet vermehrt Steuerungshormone, luteinisierende
Hormone (LH) und follikelstimulierende Hormone (FSH),
aus, um die Eierstécke zur Produktion von Ostrogenen und
Gestagenen anzuregen. Diese Reaktion bringt den Hormon-
haushalt aus dem Gleichgewicht. Aufgrund des niedrigen
Ostrogenspiegels stellt die Gebdrmutter im Laufe der Zeit
die Menstruationsblutungen ein.

Die Frau kommt in die Wechseljahre. Anfangs sind die Blu-
tungen unregelméaRig: Die Periode kann plotzlich auftreten,
ganz ausbleiben oder ungewdhnlich lang bzw. kurz dauern.
Zudem koénnen weitere typische korperliche und seelische
Wechseljahresbeschwerden wie Hitzewallungen, Schweil3-
ausbriiche und Gemitsschwankungen auftreten. Mit der Zeit
stellt sich der Kérper auf die reduzierte und schwankende
Hormonmenge ein. Der Prozess der Umstellung dauert
ungefahr sieben bis zehn Jahre. Doch es gibt auch Ausnah-
men mit nur zwei oder gar bis zu 15 Jahren.

ZYSTEN AUS NICHT GEPLATZTEN EIBLASCHEN

Waéhrend der Wechseljahre kénnen Eiblaschen weiterreifen.
Zeitweilig reifen sie ohne Eisprung und produzieren zu
viel Ostrogen. Dann kann der Gynikologe die Eibldschen
im Ultraschall als bis zu sechs Zentimeter groRe Zysten
erkennen. In der Regel verschwinden die flissigkeitsgefull-
ten Gewebehohlrdume von allein, aber kontrollieren lassen
sollten betroffene Frauen sie trotzdem.

Die Bedeutung von Hormonen

Das Wort ,Hormon"” stammt aus dem Griechischen und be-
deutet ,antreiben”. Hormone werden vom Kérper bendétigt,
um als Botenstoffe Informationen und Befehle im gesam-
ten Organismus zu verteilen. Auch nach dem Einsetzen der
Wechseljahre produzieren die Eierstécke im geringen Mal3e
Hormone weiter und im Fettgewebe entsteht ein chemi-
scher Verwandter des Ostrogens, das Ostron. Ostrogene
—die wichtigsten sind Estradiol, Estron und Estriol — sind
nicht nur fir Fruchtbarkeit und Sexualitdt zustdandig, sondern
sie haben noch andere wichtige Aufgaben im Korper: Sie
beschleunigen Stoffwechsel- und Verdauungsprozesse,
steigern den Blutdruck, fordern die Durchblutung und den
FlUssigkeitshaushalt aller Gewebe und sind fiir die Aus-
gewogenheit und Stabilisierung des Nervensystems von
Bedeutung.

Auch das seelische Befinden und eine rege geistige Tatigkeit
werden von diesen Hormonen beeinflusst. Zudem sind die
weiblichen Hormone mit anderen Hormonen und Ubermitt-
lerstoffen des Nervensystems (Neurotransmittern) ver-
netzt. So arbeiten sie mit dem Stoffwechsel der Schilddrise
zusammen und beeinflussen die Nebennierenhormone, etwa
Cortisol. Ebenfalls haben sie einen Bezug zu den Stresshor-
monen wie Adrenalin und Noradrenalin.



Typische Beschwerden

VERHUTUNG - WANN IST DIE LUFT REIN?

Die Chance einer Schwangerschaft bei Frauen (ber 45 Jahren
liegt bei unter 0,2 Prozent. Es geschieht nicht oft, aber
trotzdem sollten Sie sich auch in den Wechseljahren nicht
zu frih in Sicherheit wiegen, weil gerade in den ersten
Jahren die Méglichkeit besteht, ungewollt schwanger zu
werden.

Typische Beschwerden: Hitzewallungen & Co.

In den Wechseljahren fahren die Hormone im Kérper Achter-
bahn. Da ist es kein Wunder, dass sich dies auch in vielen
koérperlichen Symptomen widerspiegelt. Durch den indivi-
duellen Ablauf der Hormonumstellung empfinden nicht
alle Frauen Wechseljahresbeschwerden gleich. Je ein Drittel
der Frauen hat keine Beschwerden, leichte bis mittlere oder
mittlere bis starke.

HITZEWALLUNGEN UND KALTE SCHWEISSAUSBRUCHE
Eines der haufigsten Symptome in den Wechseljahren sind
Hitzewallungen: Eine heiRe Welle schieRt vom Hals in den
Kopf - oft von Rétungen und anschlieBendem SchweiR-
ausbruch begleitet. Mit Frosteln und Frieren verschwindet
die fliegende Hitze nach wenigen Minuten wieder. Beson-
ders unangenehm ist es, wenn intensive Hitzewallungen
im Beruf, etwa bei einem Meeting, vor Kollegen ohne jede
Vorwarnung auftreten. Andere missen nachts ihr Nacht-
hemd oder gar das Bettzeug wechseln, weil sie so sehr
schwitzen. Das kann eventuell auftretende Schlafstérungen
noch verschlimmern.

-10 -

STIMMUNGSSCHWANKUNGEN

Bei diesen Symptomen handelt es sich meist nicht um klas-
sische Depressionen, sondern eher um eine labile,
abgeschlagene und gereizte Grundstimmung. Manche Frauen
in den Wechseljahren machen sich ibermaRig Sorgen oder
fihlen sich sogar nutzlos - das sogenannte ,Leere-Nest-
Syndrom” —, sodass auch haufig ein paar Tranen flieRen.
Oft gehen diese negativen Gefiihle mit Schlafstérungen
einher. Sobald Ihre Stimmungslage die Lebensqualitat
beeintrachtigt, sollten Sie offen mit Ihrem Arzt darliber
sprechen.

KNOCHENSCHWUND (OSTEOPOROSE)

Osteoporose kann vermehrt in den Wechseljahren auftreten,
wenn weitere Faktoren eine niedrige Knochendichte be-
glinstigen, beispielsweise ein Mangel an Bewegung, Calcium
oder Vitamin D. Die Erkrankung entwickelt sich langsam
und anfangs unbemerkt, weil keine Schmerzen auftreten,
bis es zu Briichen, haufig an Wirbelkérpern, kommt. Im
Klimakterium sollte die Knochendichte regelméaRig kontrol-
liert werden, denn je friiher Arzte Osteoporose erkennen
und behandeln, desto weniger Schaden kann sie anrichten.

Durch eine Osteoporose kénnen schnell Knochenbriiche entstehen.
Beugen Sie mit Muskelaufbau und ausreichend Calcium rechtzeitig vor.



Typische Beschwerden

CALCRIRD, AL i
CALCIUM-D3 AL S KI GEWICHTSZUNAHME
BRAUSETABLETTEN ' Der Korper benétigt in den Wechseljahren durch die Um-
Wirkstoffe: Calcium 1000 mg (als Calciumcarbonat)/ stellung des Stoffwechsels immer weniger Energie.
Vitamin D3 (Colecalciferol) 880 I.E. pro Brausetablette. Bei unverianderter Kalorienzufuhr nimmt ,frau” also zu:
Anwendungsgebiete: Zum Ausgleich eines gleichzeitigen Calcium- Die Briiste werden filliger und schwerer, die Taille bekommt
und Vitamin-D-Mangels bei dlteren Menschen. Zur Unterstiitzung mehr Umfang und der Bauch rundet sich. AuRerdem baut
einer spezifischen Osteoporose-Behandlung bei Patienten mit nach- . R
gewiesenem oder hohem Risiko eines gleichzeitigen Calcium- und der Kérper mit zunehmendem Alter mehr Fettgewebe auf.
Vitamin-D-Mangels. Hinweis: Enthalt Lactose, Natriumverbindungen, Priifen Sie Ihre Ess- und Trinkgewohnheiten und sorgen

hydriertes Soja6l und Sucrose (Zucker). Stand: August 2013

Sie fir ausreichend Bewegung. So kdnnen Sie diesem natdr-
lichen Prozess entgegenwirken.

CALCIUM AL 500 BRAUSETABLETTEN
Wirkstoff: Calciumcarbonat.

. ) CALCIUM AL 500
Anwendungsgebiete: Zur Vorbeugung eines [ btk Ly

Calciummangels bei erhéhtem Bedarf i
(z.B. Wachstumsalter, Schwangerschaft, Stillzeit)

und zur unterstitzenden Behandlung der Osteoporose.

Hinweis: Enthalt Lactose und Aspartam. Stand: Juli 2013

CALCIUM AL1000 BRAUSETABLETTEN
Wirkstoff: Calciumcarbonat.

Anwendungsgebiete: Zur Vorbeugung eines Calciummangels bei
erhéhtem Bedarf (z. B. Wachstumsalter, Schwangerschaft, Stillzeit)
und zur unterstitzenden Behandlung der Osteoporose. Hinweis:
Enthalt Lactose und Aspartam. Stand: Juli 2013

PROBLEME MIT HAUT UND HAAREN

Die Lebensjahre hinterlassen Spuren auf der Haut. Auch das
Volumen und die Spannkraft der Haare lassen nach. Schon
mit Mitte 30 produziert der Kérper weniger Kollagen und
die Haut wird trockener und diinner und neigt zur Falten-
bildung. Durch den Ostrogenmangel wird dieser Prozess
beschleunigt, auch die Haare werden spréder — mitunter
sogar grau — und die Nagel briichiger. Nach der Menopause
entfalten manchmal auch die mannlichen Hormone, die
Androgene, verstdrkt ihre Wirkung: Haare wachsen (ber
der Oberlippe oder auf dem Kinn. Wenn dieser Haarwuchs
lastig wird und sich eventuell sogar lhre Stimme verandert,
sollten Sie Ihren Arzt kontaktieren.

-12- -13-



Typische Beschwerden

SCHEIDENVERANDERUNGEN

Wenn Schmerzen beim Sex auftreten, verringert sich ver-
standlicherweise auch die Lust. Die Ursache ist meistens,
dass die Scheide wahrend der Wechseljahre trockener,
kleiner und enger wird. Helfen kénnen ein ldngeres Vorspiel,
Gleitgel oder auch 6strogenhaltige Cremes oder Zapfchen.
Sprechen Sie zudem offen mit Ihrem Partner und auch mit
Ihrem Arzt Gber diese Probleme. Schauen Sie dabei aber
auch ehrlich auf Ihre Beziehung — denn nicht zwangsldufig

sind die Hormone allein schuld an der Stille im Schlafzimmer.

LIBIDOVERLUST

Das Ende der Gebarfahigkeit bedeutet nicht das Ende der
sexuellen Lust. Die Wissenschaft hat vielmehr festgestellt,
dass etwa 88 Prozent der Frauen im 50. Lebensjahr in
einer festen Partnerschaft einmal pro Woche Sex haben.
Trotzdem leiden einige Frauen an Lustlosigkeit. Sexuelle
Probleme kénnen viele Ursachen haben. Zudem dndert
sich das Liebesleben mit den Jahren: Statt spontaner Lust,
wie am Anfang einer Beziehung, sind die Motive fir intime
Kontakte Zartlichkeit, Ndhe und gemeinsames Vergniigen.
Versuchen Sie, all dies zu genieRen — mit Leib und Seele.

HERZ-KREISLAUF-ERKRANKUNGEN

Nach der Menopause steigt das Risiko fir Herz-Kreislauf-
Erkrankungen wie Arteriosklerose, Herzinfarkt und Schlag-
anfall. Die schiitzende Wirkung der Ostrogene auf die
BlutgefdRe und auf den Cholesterin-Stoffwechsel entfallt
nach und nach. Jetzt ist es besonders wichtig, alle anderen
Risikofaktoren wie Rauchen, Bewegungsmangel oder unge-
sunde Erndhrung abzuschalten.

-14 -

BLASENBESCHWERDEN

Urologen schétzen, dass etwa zwei Drittel aller Frauen in
den Wechseljahren Probleme mit der Blase haben: Beim
Lachen, Husten oder Niesen geht unwillkirlich ein bisschen
Urin ab, weil der Blasenschliemuskel nicht mehr komplett
schlie8t. Auch Blasenentziindungen kénnen im Klimakterium
vermehrt auftreten, weil die fehlenden Ostrogene den
pH-Wert der Scheide steigen lassen und somit der natir-
liche saure Schutzwall gestért ist. Neben Medikamenten
kann ein gezieltes Beckenbodentraining unterstiitzend wir-
ken. Die Blasenbeschwerden kénnen auch andere Ursachen
haben, ndmlich dass sich die Gebarmutter oder die Blase
gesenkt hat. Dies sollten Sie durch eine Untersuchung
ausschlieflen lassen.

Beziehen Sie lhren Partner ein. Es hilft, in den Wechseljahren von dem
Menschen unterstiitzt zu werden, der Sie am besten versteht.

-15-



Typische Beschwerden

Die Angst vor Brustkrebs

In den Wechseljahren steigt bei vielen Frauen die Angst
vor Brustkrebs — schlieBlich ist das Mammakarzinom die
haufigste Krebserkrankung bei Frauen, und die meisten
Betroffenen erkranken ab einem Alter von 50 Jahren.
Vermeiden Sie Risikofaktoren wie Rauchen, falsche Erndh-
rung, Ubergewicht und eine ungesunde Lebensweise.
Falls bereits Frauen aus lhrer Familie erkrankt sind, tragen
Sie ein deutlich hoheres Risiko und sollten die Vorsorge
besonders ernst nehmen.

Sollten Sie bei der Selbstuntersuchung Verdanderungen an einer Brust
feststellen, kontaktieren Sie schnellstméglich Thren Arzt.

-16 -

REGELMASSIG ZUR VORSORGE

Gehen Sie unbedingt regelmaRig — mindestens einmal
jahrlich — zur Vorsorgeuntersuchung bei Ihrem Frauenarzt.
Dieser tastet dann die Brust genau ab. Parallel kénnen

Sie bei diesen Terminen auch weitere Untersuchungen in
Anspruch nehmen, mit denen Erkrankungen wie Gebéar-
mutterhals- und Eierstockkrebs friihzeitig erkannt werden
kénnen. Frauen zwischen 50 und 69 Jahren werden im
Rahmen des bundesweiten qualitdtsgesicherten Mammo-
grafie-Screening-Programms alle zwei Jahre kostenlos zu
einer speziellen Réntgenuntersuchung der Brust ein-
geladen - nehmen Sie dieses Angebot in Ihrem eigenen
Interesse wahr.

SELBSTUNTERSUCHUNG

Darlber hinaus sollten Sie einmal monatlich selbst lhre
Brust abtasten. Achten Sie dabei auf Veranderungen in
GrolRe, Form oder Beweglichkeit, Knétchen oder Verhar-
tungen im Gewebe, aber auch auf Hautverdnderungen an
Brust und Brustwarzen. Falls Sie etwas Ungewdhnliches
entdecken, lassen Sie sich unbedingt arztlich untersuchen.
So tasten Sie lhre Brust richtig ab:

1. Bei hdangenden Armen die Briiste und die Haut
genau ansehen.

2. Mit erhobenen Armen auch die Achseln priifen.

3. Eine Brust anheben, mit der anderen Hand mit
flachen Fingern nach Knétchen fihlen.

4. Auf dem Ricken liegend, einen Arm hinter dem Kopf

verschrankt, Brust und Achsel nach Verhartungen,
die sich nicht verschieben lassen, abtasten.

-17 -



Behandlungsmoglichkeiten

Wie lange die Wechseljahre dauern und ob und in welcher
Intensitdt Beschwerden auftreten, kann niemand vorher-
sagen. Auch hier konnen genetische Komponenten eine
Rolle spielen. Eine echte Prophylaxe gibt es nicht. Sollte es
aber zu Beschwerden kommen, gibt es einige MaBnahmen,
die Sie ergreifen konnen.

Die Hormontherapie

Bei der Hormontherapie (HT) handelt es sich um einen
Hormonersatz (Hormonsubstitution), mit dem der natdirliche
Hormonstatus wiederhergestellt werden soll. Durch die
kombinierte Gabe von Ostrogen und Progesteron wird der
normale Zyklus nachgeahmt und so der entstandene Mangel
ausgeglichen, um Wechseljahresbeschwerden entgegenzu-
wirken.

Seit vielen Jahren wird die Bewertung von Nutzen und
Risiken der HT kontrovers diskutiert. Daher ist es ganz ver-
standlich, dass viele Frauen verunsichert sind. Das Grund-
prinzip sollte heiRen: so viel wie nétig, so wenig wie maoglich.
So sieht die Deutsche Gesellschaft fir Gyndkologie und
Geburtshilfe (DGGG) eine medizinische Notwendigkeit der
Hormontherapie in folgenden Féllen: bei Unterfunktion der
Eierstocke seit den Jugendjahren, wenn die Eierstécke vor
den Wechseljahren entfernt wurden, wenn die Wechsel-
jahre vor dem 40. Lebensjahr eingesetzt haben oder bei
nachweislicher Osteoporose. Im Einzelfall kann die HT hilf-
reich sein, um Herz-Kreislauf-Erkrankungen vorzubeugen,
bei familidrer Osteoporose-Belastung oder wenn die
mannlichen Hormone Gberwiegen und Frauen unter Akne,
Haarausfall und Damenbart leiden.

-18-

Die Wechseljahre verlaufen individuell ganz unterschiedlich. Bei einigen
Frauen treten gar keine oder nur leichte Beschwerden auf.

Fir ungeeignet hélt die DGGG den Einsatz bei leichten
Wechseljahresbeschwerden oder gelegentlichen Stim-
mungsschwankungen.

Generell darf jedoch eine Hormonersatzbehandlung nicht
durchgefihrt werden, wenn eine Frau an Brustkrebs er-
krankt ist oder eine Brustkrebsnachbehandlung stattfindet.
Auch bei familidrer Vorbelastung ist Vorsicht geboten.
Gyndkologen kdonnen unter vielen méglichen Dosierungen,
Kombinationen und Formen wahlen und so ganz gezielt auf
die personlichen Bediirfnisse eingehen. Den Hormonersatz
gibt es in Form von Tabletten, lang wirkenden Spritzen,
Pflastern oder auch als Gel, das Sie auf die Haut auftragen
konnen. Das Gel soll nach neuesten klinischen Studien
weniger Nebenwirkungen haben als Tabletten.

-19-



Behandlungsmaoglichkeiten

Nebenwirkungen der Hormonsubstitution kdnnen sich in
unregelmiRigen Blutungen, Ubelkeit, Brustspannen und
Wassereinlagerungen (Odemen), manchmal auch in Kopf-
schmerzen oder schweren Beinen duf3ern. Die Behandlungs-
dauer ist wie die Therapie selbst ganz individuell und hdngt
von den Beschwerden ab. Héren Sie jedoch nicht abrupt
auf. Arzte empfehlen ein langsames Ausschleichen der
Therapie.

Den Zusammenhang zwischen bestimmten Krebsarten und
Hormonersatz erforschen Mediziner derzeit noch. Wahrend
es noch vor wenigen Jahren als gesichert galt, dass die
Gabe von Hormonen einige Krebsarten wie Brustkrebs oder
auch Thrombose begiinstigen kann, deuten neuere Studien
darauf hin, dass diese negativen Effekte unter bestimmten
Bedingungen vermieden werden kénnen - vor allem, wenn
die Hormontherapie moglichst frihzeitig begonnen wird
und nicht zu lange andauert. Sprechen Sie lhren Arzt darauf
an: Er kann Ihr persénliches Risiko-Nutzen-Verhaltnis am
besten einschatzen.

Sanfte Alternativen

Auch die Natur hélt zur Linderung von Wechseljahresbe-
schwerden Heilpflanzen bereit. In erster Linie helfen sie
bei vegetativen Stérungen wie Hitzewallungen, Stimmungs-
schwankungen und Schlafstérungen. Fragen Sie Ihren Arzt,
ob in Ihrem Fall eine solche unterstiitzende Behandlung zu
empfehlen und welches Praparat fir Sie geeignet ist. Auf
den folgenden Seiten finden Sie Informationen zu den
wichtigsten Phytopharmaka, die Sie auch ohne Rezept in
Ihrer Apotheke erhalten.
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Viele Wechseljahresbeschwerden wie
Hitzewallungen und Unruhe lassen
sich sehr gut mit pflanzlichen Mitteln
behandeln.



Behandlungsmoglichkeiten

TRAUBENSILBERKERZE (CIMICIFUGA RACEMOSA)

Dieses Pflanzenheilmittel ist auch bekannt unter den Namen
Wanzen- oder Christophskraut, Schlangen- oder Frauenwurzel.
Das Extrakt aus dem Wurzelstock soll 6strogendhnliche
Wirkung entfalten und ist zur Behandlung schwacher bis
mittelstarker Wechseljahresbeschwerden wie Hitzewallungen,
SchweiRausbriche, Unruhe und leichte Schlafstérungen
geeignet.

JOHANNISKRAUT (HYPERICUM PERFORATUM)

Bei leichten depressiven Verstimmungen hat sich Johannis-
kraut bewahrt. Nervositat, Angstgefihle und allgemeine
Unruhe lassen sich mindern oder sogar ganz beseitigen.
Jedoch entfaltet der Extrakt seine Wirkung erst nach zwei
bis vier Wochen. Beachten Sie zudem die Packungsbeilage.
Wenn Sie keine Linderung spiiren und eventuell eine
Depression vorliegt, suchen Sie unbedingt einen Arzt auf.

CIMICIFUGA AL
Wirkstoff: Cimicifugawurzelstock-Trockenextrakt.

Anwendungsgebiete: Zur Besserung von psychischen und
neurovegetativen Beschwerden, bedingt durch die Wechseljahre.
Hinweis: Bei Storungen bzw. Wiederauftreten der Regelblutung
sowie bei anhaltenden, unklaren oder neu auftretenden anderen
Beschwerden sollte ein Arzt aufgesucht werden, da es sich um
Erkrankungen handeln kann, die der Abklarung durch den Arzt
bedirfen. Hinweis: Enthalt Lactose. Zu Risiken und Nebenwirkun-
gen lesen Sie die Packungsbeilage und fragen Sie lhren Arzt oder
Apotheker. Stand: Mai 2012

JOHANNISKRAUT AL

Wirkstoff: Johanniskraut-Trockenextrakt.
Anwendungsgebiete: Leichte, voribergehende depressive
Stérungen. Hinweis: Enthalt Lactose. Zu Risiken und Nebenwirkungen

lesen Sie bitte die Packungsbeilage und fragen Sie lhren Arzt oder
Apotheker. Stand: Juli 2012
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MONCHSPFEFFER (AGNUS CASTUS, KEUSCHLAMM)
Besonders zu Beginn der Wechseljahre verstarken sich
eventuell die Beschwerden vor der Regelblutung: Span-
nungsgefihlin der Brust, Wassereinlagerungen, Migrane
und seelische Verdnderungen. Dieses ,pramenstruelle
Syndrom” (PMS) entsteht durch Hormonschwankungen.
Extrakte aus den Friichten des Ménchspfeffers, auch Keusch-
lamm genannt, verdndern den Progesteronstoffwechsel
und harmonisieren das hormonelle Gleichgewicht.

AGNUS CASTUS AL

AGHUS CASTUS AL

Wirkstoff:
Keuschlammfriichte-
Trockenextrakt. Sl iy

Anwendungsgebiete:

Wird angewendet bei Rhythmusstérungen der Regelblutung
(Regeltempoanomalien), Spannungs- und Schwellungsgefihlin den
Bristen (Mastodynie), monatlich wiederkehrenden Beschwerden
vor Eintritt der Regelblutung (pramenstruelle Beschwerden).
Hinweise: Bei Spannungs- und Schwellungsgefiihlin den Bristen
sowie bei Stérungen der Regelblutung sollte zundchst ein Arzt
aufgesucht werden, da es sich um Erkrankungen handeln kann,
die einer arztlichen Untersuchung bediirfen. Enthalt Glucose und
Lactose. Stand: Mai 2012

SUSSHOLZ (GLYCYRRHIZA GLABRA)

SiRholz gilt als natirliches Hormonersatz-Praparat, weil es
Ostradiol und Ostron enthilt — jedoch nur in geringen Men-
gen. Es hilft vor allem bei Reizbarkeit, Schlaflosigkeit und
Hitzewallungen. SiBholz kénnen Sie als Tee oder Lakritz zu
sich nehmen. Hoch dosiert hebt es den Blutdruck, weil es im
Organismus Wasser zuriickhalt. Bereits 100 Gramm Lakritz
kéonnen Herzrhythmusstérungen hervorrufen.

-23-



Behandlungsmaoglichkeiten

YAMSWURZEL (DIOSCOREA VILLOSA)

Extrakte der Yamswurzel sind als Pulver oder Kapsel er-
haltlich. Sie wirken starker als die Wurzel selbst, denn sie
enthalten bis zu 16 Prozent Diosgenin — chemisch dhnelt
es dem weiblichen Hormon Progesteron. Jedoch lassen
sich bislang keine gesicherten Aussagen iber Wirksamkeit
und Nebenwirkungen machen.

SALBEI (SALVIA OFFICINALIS)

Nicht nur als Kiichenkraut ist Salbei beliebt, sondern auch
gegen Hitzewallungen. Es wirkt ausgleichend auf das
Temperaturzentrum im Gehirn und hemmt die iberschie-
Rende Produktion der Schweilldriisen. Zudem wirkt es
entspannend und entkrampft den Bauch. Sie kdnnen Salbei
als Frischkraut, Tee oder als &therisches Ol anwenden.

BALDRIAN (VALERIANA OFFICINALIS) UND HOPFEN
(HUMULUS LUPULUS)

Gegen Schlafstérungen in den Wechseljahren helfen Prépa-
rate mit Hopfen und Baldrian: Sie beruhigen sanft, lindern
Nervositat und schaffen so die Voraussetzungen fir einen
erholsamen Schlaf. AuBerdem wirken sie depressiven Stim-
mungen entgegen.

7/ R

Hopfentee hilft gegen Schlafstérungen in den Wechseljahren.
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GINSENG (PANAX GINSENG)

Diese Heilpflanze soll gegen allgemeine Altersbeschwerden
und Hitzewallungen helfen. Auch diesem Prdparat sagen
manche Experten eine dstrogenartige Wirkung nach, die
wissenschaftlich jedoch noch nicht bewiesen ist. Nebenwir-
kungen sind bislang nicht bekannt. Achten Sie zudem beim
Kauf auf die Giite und auf 6kologisch kontrollierten Anbau.
Ginseng gibt es als Dragees, Tropfen und Tee.

SOJA (GLYCINE MAX) UND ROTKLEE (TRIFOLIUM PRATENSE)
Als weitere Alternative zur Hormonersatztherapie werden
Pflanzenpraparate angeboten, die aus Soja oder Rotklee
hergestellt werden. Diese enthalten sogenannte Isoflavone,
die dhnlich wirken wie Ostrogen und dadurch Hitzewal-
lungen, SchweiBausbriiche und Libidoverlust ausgleichen
sollen. Die Anwendung ist jedoch umstritten, denn der Nut-
zen dieser Praparate ist wissenschaftlich nicht ausreichend
belegt.

Dafiir zeigten Untersuchungen maogliche Risiken auf: So
verdnderte die hoch dosierte Einnahme von Isoflavonen
das Brustdriisengewebe, was méglicherweise Brustkrebs
begiinstigt. Zudem kdnnen Isoflavone die Funktion der
Schilddrise beeintrachtigen und allergische Reaktionen
hervorrufen. Aus diesem Grund rdt das Bundesinstitut fir
Risikobewertung (BfR) von der Einnahme ab.

STEINKLEE (MELILOTUS OFFICINALIS)

Diese Heilpflanze wird auch Honigklee genannt und wirkt
krampflésend und beruhigend. Als getrockneter Tee wird
sie zur Behandlung von Schlafstérungen angeboten.
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Alternative Heilmethoden

Neben der klassischen Schulmedizin gibt es auch alternative
Heilmethoden. So kann Akupunktur als ein wesentlicher
Teil der Traditionellen Chinesischen Medizin (TCM) bei vielen
Wechseljahresbeschwerden helfen. Das gilt auch fiir ho-
moopathische Mittel wie Lachesis, Sepia, Pulsatilla, Sulfur
und Belladonna.

Unterstiitzende Praparate

Zur Behandlung einzelner Wechseljahresbeschwerden gibt
es weitere Medikamente, zum Beispiel gegen Osteoporose.
Wissenschaftler haben bei 40 Prozent aller Frauen in den
Wechseljahren einen ernst zu nehmenden Vitamin-D-Mangel
ausgemacht. Frauen, die regelmafig Calcium und Vitamin D
zu sich nehmen, haben ein um 18 Prozent niedrigeres Risiko
fir Knochenbriiche. Zur Basistherapie gehort also eine
ausreichende Versorgung mit Calcium und Vitamin D. Hier
stehen inzwischen wirksame und vertragliche Arzneimittel
zur Verfligung. Fragen Sie dazu lhren Arzt.

VORSICHT BEI PSYCHOPHARMAKA

Kurzzeitige Stimmungsschwankungen und Schlafstérungen
sind haufig Symptome der Wechseljahre. Seien Sie trotzdem
behutsam beim Umgang mit Psychopharmaka und greifen
Sie nicht leichtsinnig zu Antidepressiva, Schmerz-, Beruhi-
gungs- oder Schlafmitteln. Diese kénnen schon nach kurzer
Zeit abhdngig machen und Nebenwirkungen ausldsen.
Sprechen Sie mit IThrem Arzt und scheuen Sie sich nicht,
professionelle Hilfe in Anspruch zu nehmen.
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Korper und Seele im Einklang

Veranderungen positiv sehen

Die Zeit des Umbruchs erleben Frauen sehr unterschiedlich.
Wechseljahre kdnnen auch ein Wandel zum Positiven sein.
Uberwinden Sie Ihre Angste vor Neuem und nehmen Sie die
Wechseljahre als Chance, um Ihr bisheriges Leben kritisch zu
betrachten und um diesen neuen Lebensabschnitt eventuell
zu verbessern: Wo stehe ich eigentlich? Was vermisse ich
in meinem Leben? Was mdéchte ich dandern? Was sind nun
meine Prioritdten? Gramen Sie sich nicht Gber die Silber-
faden im Haar und einige Faltchen, sondern genieBen Sie
den neuen Lebensabschnitt. Ihre Kinder sind selbst schon
erwachsen, Sie haben mehr Zeit fir sich, fir Reisen und
Kultur. Vielleicht wollten Sie sich schon immer im sozialen
Bereich engagieren oder finden ein erfiillendes Hobby,
z.B. Tanzen oder die Malerei? Es hdngt von lhnen ab, wie
dieser Abschnitt verlduft. Stellen Sie sich mit Ihrer Lebens-
erfahrung selbstbewusst und neugierig dieser personlichen
Herausforderung.

In Bewegung bleiben

Altersbedingt baut der Kérper nach und nach stoffwechsel-
aktive Muskelmasse ab. Das sorgt fiir schlafferes Gewebe
und zusdtzliche Pfunde, wenn Sie nicht aktiv gegensteuern.
RegelmdRige Bewegung ist hier das A und O — mindestens
3 x 30 Minuten pro Woche. Durch ein gezieltes Bewegungs-
programm lasst sich der Muskelabbau stoppen und Osteo-
porose vorbeugen. Zudem kdnnen Sie in Kombination mit
gesunder Erndhrung leichter Ihr Gewicht halten bzw. sogar
noch reduzieren. Wo immer Sie kénnen, integrieren Sie Be-
wegung auch in den Alltag: Treppensteigen statt Fahrstuhl,
Fahrrad statt Auto und Spaziergang in der Mittagspause.
Legen Sie los!
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HEIMTRAINER

Neuere Gerdte bieten Training fir jeden Geschmack. Denn
sie lassen sich individuell nach den Bediirfnissen und Mog-
lichkeiten jedes Einzelnen einstellen. Vorteil: Sie brauchen
keine lange Vorbereitungszeit, sondern kénnen sich sogar
beim Fernsehen oder Telefonieren fit halten.

DAS GYMNASTIKBAND

Kondition aufzubauen ist nur ein Teil des Sportprogrammes.
Auch gezieltes Muskeltraining gehort dazu, etwa mit einem
zwei Meter langen und 20 Zentimeter breiten Gummi- bzw.
Latexband. Sie kdnnen so einzelne Muskelgruppen gezielt
aufbauen, Problemzonen wie Po, Brust und Bauch straffen
und eine schwache Riickenmuskulatur ausgleichen.

(NORDIC) WALKING

Sanfter und gelenkschonender als Jogging und wirkungs-
voller als Radfahren: Das schnelle Gehen - idealerweise mit
Stocken, weil so auch der Oberkérper trainiert wird —ist
inzwischen eine sehr beliebte Ausdauersportart. Vorteil: Sie
sind an der frischen Luft. In der Gruppe bringt es noch mehr
Spalk. AuRerdem bleiben Sie leichter dabei, wenn Sie feste
Trainingszeiten verabreden.
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TENNIS? WANDERN? TANZEN?

Probieren Sie doch mal etwas Neues aus. Volkshochschulen,
Gesundheitszentren und Vereine bieten oft ein umfangrei-

ches Programm, auch in unterschiedlichen Schwierigkeits-
stufen. Zudem konnen Sie so leicht neue Bekannte kennen-
lernen. Besuchen Sie verschiedene Schnupperkurse, um die
beste Sportart fir sich zu finden.

BECKENBODENTRAINING

Ein gut trainierter Beckenboden ist aus vielfaltigen Griinden
unentbehrlich: befriedigender Sex, Kontrolle der Ausschei-
dungsorgane und Stiitzung der inneren Organe, die die
Wirbelsdule aufrichten. In den Wechseljahren findet durch
den Hormonmangel eine Riickbildung der Beckenboden-
muskulatur statt. Dem kénnen Sie durch gezieltes Training
entgegenwirken - am besten taglich:

» Auf der Seite liegen. Das untere Bein leicht anziehen,
das obere ausstrecken und in der Luft eine grof3e ,8"
beschreiben. Je 10-mal.

 Im leichten Gradtschstand den Oberkorper weit nach vorne
unten beugen. Nun den Bauch einziehen und wieder
locker lassen. 5-mal.

* Auf dem Riicken liegen. Abwechselnd rechts und links
15 Sekunden Radfahrbewegungen ausfiihren. Je 10-mal.

« Sitzend den Oberkérper zusammensinken lassen und das

Gewicht nach hinten verlagern. Atmen Sie nun tief durch
die Nase ein und richten Sie sich ganz auf. 5-mal.
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Aktiv entspannen und innere Ruhe finden

Mit Entspannung ist hier nicht der gemditliche Krimiabend
auf dem Sofa gemeint. Aktive Entspannung ist der bewusste
Umgang mit sich selbst und dem eigenen Kérper —und damit
ein wichtiger WohlfGhlfaktor. Um dem tdglichen Stress
wirksam zu begegnen, leisten Entspannungstechniken wert-
volle Hilfe. In den Wechseljahren mit den typischen Hochs
und Tiefs sorgen diese Techniken fiir mehr Gelassenheit und
Ausgeglichenheit. Schauen Sie, was Sportvereine, Volks-
hochschulen oder Selbsthilfegruppen in lhrer Ndhe anbieten.
Auch hier miissen Sie selbst ausprobieren, was zu lhnen
passt. Tipp: Laden Sie lhren Partner oder eine Freundin ein
mitzumachen.

YOGA

Yoga ist eine uralte indische Lehre der Einheit von Koérper,
Geist und Seele. Viele hiesige Kursangebote sind ganz
auf unsere westlichen Bedirfnisse zugeschnitten. Neben
Entspannung und mehr Beweglichkeit bietet Yoga Hilfe bei
vielen Gesundheitsstorungen. Dabei legen einige meditative
Formen ihren Schwerpunkt auf die geistige Konzentration,
andere mehr auf kérperliche Ubungen sowie Atemtechniken.
Yoga lernen Sie am besten in einer kleinen Gruppe unter
fachkundiger Anleitung.

Mit langsamen, flieRenden Bewegungsabldufen wirken sich Tai Chi,
Qi Gong und Yoga positiv auf Kérper und Seele aus.
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HORMON-YOGA

Hierbei handelt es sich um eine spezielle Form des Yoga
fiir Frauen in den Wechseljahren. Sanfte, einfache Ubungen
sollen helfen, den Hormonhaushalt auszugleichen.

QI GONG UND TAI CHI

Beides sind Meditations-, Konzentrations- und Bewegungs-
formen, die im alten China aus den Kampfkiinsten entstan-
den sind, um Koérper und Geist zu kultivieren. Langsame,
weich flieBende Bewegungen sollen unser Bewusstsein und
unsere Kérperwahrnehmung schulen.

VISUALISIERUNGEN

Hier geht es darum, ein angenehmes, entspanntes Gefihl
als Vorstellung hervorzurufen, indem Sie sich fest auf ein
schones Bild (Lieblingslandschaft, Urlaubsgefihl) konzen-
trieren. Nach kurzer Ubungszeit wird es Ihnen gelingen, die-
sen angenehmen Zustand auch in Stresssituationen schnell
zu erreichen.

VERWOHNEN SIE SICH SELBST

Lassen Sie den Alltag hinter sich und génnen Sie sich regel-
maRig eine Auszeit. Ob ein Wellness-Tag oder eine spezielle
Frauengesundheitskur mit Solebddern, Massagen, Bewe-
gungs- und Entspannungstherapien unter medizinischer An-
leitung — wichtig ist, dass Sie sich in den Mittelpunkt stellen
und Ruhe und Entspannung finden.

Wechseljahre und Ubergewicht

Vielen Frauen in den Wechseljahren fillt es schwer, ihr bis-
heriges Gewicht zu halten — die meisten Frauen nehmen vier
bis acht Kilo zu. Die Statistik zeigt aber, dass die kontinuier-
liche Zunahme an Kérpergewicht bereits mit etwa 30 Jahren
beginnt. Das liegt am stetigen Abbau der Muskelmasse
zugunsten von Fettgewebe. Physiologisch gesehen ist das
sogar sinnvoll, da in den Fettpolstern Androgene in Ostron
umgewandelt werden, die das Absinken des Ostradiols
aus den Eierstocken abfedern. Und dariiber hinaus haben
Wissenschaftler festgestellt, dass unter- und idealgewichtige
Frauen mehr Wechseljahresbeschwerden haben. Doch
soll diese Erkenntnis kein Freifahrtschein fiirs Schlemmen
sein. Ubergewicht stellt ein erhebliches Gesundheitsrisiko
dar und begiinstigt Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Diabetes,
Gelenkerkrankungen und sogar Krebs.

Uberpriifen Sie Ihre Erndhrungsgewohnheiten, indem Sie
alles aufschreiben, was Sie am Tag zu sich nehmen. Meistens
essen wir nicht so gesund, wie wir glauben. Eine Ernah-
rungsumstellung kann helfen, das Gewicht stabil zu halten:
weniger Kalorien, mehr Obst und Gemiise, Vollkornpro-
dukte, pflanzliche statt tierische Fette und viel Flissigkeit —
Wasser und Krdutertees. Siie Desserts und Mehlspeisen
sollten Sie dagegen nur in MaRen geniellen. Dazu gehort
regelmaRige Bewegung.

Bewusst und gesund essen

In diesem Lebensabschnitt ist es besonders wichtig, dass
geniigend Vitamine und Mineralstoffe in der Nahrung
enthalten sind. Denn dieser Bedarf verringert sich nicht.
Achten Sie bereits beim Einkauf auf regionale und saisonale
Produkte und auf 6kologischen Anbau.
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Wahlen Sie méglichst vitamin- und mineralstoffreiche Nahrungsmittel.

Gesunde Lebensmittel enthalten weder kiinstliche oder
naturidentische Aromastoffe noch Riickstdnde von Anti-
biotika, Hormonen oder Pflanzenschutzmitteln oder gar
Schadstoffe wie Schwermetalle. In den Wechseljahren steigt
der Verbrauch an Calcium - fettarme Milchprodukte, aus-
gewadhlte Mineralwassersorten, Obst und griines Gemiise
kénnen einem Mangel entgegenwirken. Fiir gesunde Haut,

auch Schleimhé&ute, Haare und Augen ist Vitamin A wichtig.

Das befindet sich in Gemise und Fleischprodukten. Vitamin
Eist hauptsdchlich in Blattgemiise, Pflanzendlen und Ge-
treideprodukten enthalten. Soja soll den Hormonhaushalt
stabilisieren und beginnende Beschwerden lindern. Taglich
ein halber Liter Sojamilch mit Calcium angereichert und

50 Gramm Tofu sollen reichen. Am hochsten ist die Konzen-
tration an 6strogenartigen Substanzen in Sojamehl und in
frischen und getrockneten Sojabohnen. In der industriell
gefertigten Sojasol3e sind sie kaum vorhanden. Bevor Sie zu
hochkonzentrierten Sojakapseln greifen, sprechen Sie mit
Ihrem Arzt, weil die ginstigen Wirkungen nicht hinreichend
gesichert sind und mogliche Risiken drohen, wie Brustkrebs
und Kropfbildung der Schilddrise.
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Ich fihl mich wohl in meiner Haut!

.Schonheit kommt von innen”, sagt der Volksmund. Und
tatsachlich kénnen wir mit vitalstoffreicher Erndhrung und
einer positiven Lebenseinstellung viel Fir unser AuReres
tun. Auch ein gesundes Selbstbewusstsein und ein leben-
diger und interessanter Charakter machen uns attraktiv.
Kleine Schonheits-MaRnahmen kénnen dies unterstiitzen:
typgerechte Kleidung, leichtes Make-up, gepflegtes Haar
und eine gesunde, vitale Haut sowie ein strahlendes Lacheln.
Dafir braucht vor allem die Haut viel Pflege, denn mit
zunehmendem Alter wird sie trockener, dinner und faltiger.
Doch mit Achtsamkeit konnen Sie diesen natirlichen Pro-
zess verlangsamen:

Schiitzen Sie sich vor starker Sonnenbestrahlung mit
hohem Lichtschutzfaktor und Hiten mit breiter Krempe,
denn Sonne zerstort die Kollagenfasern.

Haufiges Baden oder Duschen entzieht der Haut
Feuchtigkeit.

Reinigen Sie abends Gesicht und Hals mit einer milden
Lotion.

Rauchen und viel Alkohol sind Gift fFiir die Haut.
« Birstenmassagen regen die Durchblutung an.

» Trinken Sie am Tag mindestens zwei Liter Wasser
oder Krdutertee.

« Sorgen Sie fir ausreichend Schlaf.
« Rasche Gewichtsabnahme fordert die Faltenbildung.

» Pflegecremes sollten ausreichend Fett enthalten.
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Die Wechseljahre des Mannes

Wechseljahre sind nicht nur Frauensache

Auch Mdnner durchleben ab einem gewissen Alter eine
Phase der hormonellen Umstellung, die Mediziner als
Klimakterium virile oder Andropause bezeichnen. Ausge-
6st wird sie dadurch, dass die Produktion der mannlichen
Hormone im Alter sinkt — bei dem einen friher, bei dem
anderen spdter. Studien zufolge liegt der Testosteron-
spiegel bei etwa jedem finften Mann ab 50 Jahren unter-
halb der Normalwerte.

Nicht jedem Mann macht die Andropause zu schaffen:
In Deutschland sind nach der Aussage von Experten etwa
12 Prozent der Manner von Wechseljahresbeschwerden
betroffen. Thre Symptome entwickeln sich im Gegensatz
zu Frauen nicht abrupt, sondern schleichend Gber einen
langeren Zeitraum hinweg: Die Leistungs- und Konzent-
rationsfahigkeit sinkt, es kénnen Herzbeschwerden und
Kopfschmerzen auftreten, starkes Schwitzen und Schlaf-
stérungen. Viele Betroffene nehmen an Gewicht zu, vor
allem bildet sich mehr Bauchfett. Die Muskelkraft ldsst
nach, ebenso wie das sexuelle Verlangen, und es kénnen
Erektionsstorungen auftreten. Hinzu kénnen psychische
Beschwerden wie etwa Depressionen und Gereiztheit
kommen.

Weitere Informationen zum Thema erektile Dysfunktion
finden Sie auch in unserem Broschiiren-Downloadservice
und unter www.aliud.de/gesundheit/erektionsstoerung
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Die Wechseljahre des Mannes

Gehen Sie zum Arzt!

Manner gehen in der Regel nur ungern zum Arzt, wenn sie
nicht ernsthaft krank sind. Dennoch sollten Sie Wechsel-
jahresbeschwerden nicht als ,,Befindlichkeitsstorungen” ab-
tun, sondern fachliche Hilfe suchen. Zum einen kénnen viele
der genannten Symptome auch andere Ursachen haben, die
abgekladrt werden sollten. Und zum anderen kann lhr Arzt
mithilfe einer Blutuntersuchung feststellen, ob Ihr Testos-
teronspiegel tatsachlich zu niedrig ist. Ansprechpartner ist
in der Regel Ihr Hausarzt, alternativ kénnen Sie sich auch an
einen speziellen Madnnerarzt (Andrologen) wenden.

#

™

Ein Arzt kann feststellen, ob Ihr Testosteronspiegel zu niedrig ist.
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Das kann man(n) tun

Wer unter Wechseljahresbeschwerden leidet, kann selbst
einiges unternehmen, um sich wieder wohler zu fihlen. Vor
allem sollten Sie Faktoren meiden, die die Hormonproduk-
tion im Korper zusédtzlich drosseln und damit die Symptome
verstirken — dazu zihlen Bewegungsmangel, Ubergewicht,
Stress, Alkohol und Nikotin. Achten Sie also auf eine ge-
sunde Erndhrung mit viel Obst und Gemise und wenig Fett,
pflegen Sie einen stressarmen Lebensstil und werden Sie
regelmaRig korperlich aktiv - beispielsweise in Form von
Schwimmen, Walken, Spazierengehen, Fitnesstraining oder
auch im Alltag, indem Sie sich einfach 6fter mal aufs Fahrrad
setzen, statt mit dem Auto zu fahren. So unterstiitzen Sie
nicht nur die Hormonproduktion, sondern fiihlen sich grund-
satzlich fitter, gestinder und wohler in Ihrer Haut.

Hormonersatztherapie

Starke Wechseljahresbeschwerden kénnen Arzte auch bei
Mannern mit einer Hormonersatztherapie behandeln. Dabei
fihren sie dem Korper das fehlende Testosteron als Medika-
ment zu, je nach Prdparat entweder als Gel, Pflaster, Kapsel
oder per Spritze. Die Dosis passen Arzte dabei individuell
so an, dass der Testosteronspiegel im Blut in den niedrigen
bis mittleren Normbereich angehoben wird. Diese Werte
sollten vom Arzt regelmaRig kontrolliert werden. Allerdings
kann es ldngere Zeit dauern, bis die Symptome nachlassen.
Zudem konnen Nebenwirkungen auftreten, und die Behand-
lung erhéht moéglicherweise das Risiko fir beispielsweise
Herz-Kreislauf-Erkrankungen und Prostatakrebs. Bei
manchen Vorerkrankungen ist eine Therapie grundsatzlich
ausgeschlossen. Deshalb miissen Nutzen und Risiken im
Einzelfall sorgfiltig gegeneinander abgewogen werden.
Ihr Arzt kann Ihnen dabei helfen.
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Nachgeschlagen Nachgeschlagen

Das ALIUD PHARMAZ® Broschiirenangebot Medienempfehlungen

ALIUD PHARMAZ® bietet eine grofe Auswahl an praktischen WEISHEIT DER WECHSELJAHRE
Patientenratgebern zu vielen Erkrankungen mit verstand- Dr. med. Christiane Northrup
lichen Informationen und vielen wertvollen Tipps fir den

Alltag. Das gesamte ALIUD PHARMA® Broschiirenangebot Zabert Sandmann, 2005

finden Sie unter www.aliud.de. ISBN: 978-3898831413
BLUTHOCHDRUCK

Ein Ratgeber flr Betroffene. HORMON-YOGA FUR FRAUEN (DVD)

Monika Schostak
BLUTHOCHDRUCK-TAGEBUCH

DEPRESSION, BIPOLARE ERKRANKUNG UND MANIE
Ein Ratgeber fir Betroffene und deren Angehdérige. Schirner Verlag, 2011

ISBN: 978-3843481458
FRAUENGESUNDHEIT
Ein Ratgeber von A - Z zur Frauengesundheit.

EINE NEUE SICHTWEISE
EREKTILE DYSFUNKTION DER WECHSELJAHRE (DVD)
Es hilft Mannern, ihre Sexualitat selbstbewusst zu erleben. Dr. med. Christiane Northrup

CHOLESTERIN
Ein Ratgeber fiir Betroffene.

TAO Cinemathek, 2012
DIABETES ISBN: 978-3899016192
Ein Ratgeber fiir Betroffene.

DIE ZWEITE HALBZEIT ENTSCHEIDET:
PROSTATAERKRANKUNGEN STRATEGIEN FUR MANNER AB 40
Rechtzeitig erkennen und erfolgreich behandeln. Markus Hofer

Tyrolia-Verlag, 2011
ISBN: 978-3702231453
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