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Editorial

Wie wir die Wechseljahre empfinden und erleben, hängt 
jedoch zum großen teil von unserer persönlichen Einstel-
lung ab.
diese Broschüre möchte sie informieren, was in Ihrem 
Körper passiert, welche Behandlungsmöglichkeiten es gibt 
und was sie selbst tun können, um vorzubeugen oder even-
tuell auftretende symptome zu lindern. Bei körperlichen 
Beschwerden, Ängsten und sorgen ist Ihr gynäkologe der 
richtige ansprechpartner. oft hilft schon ein einfühlsames 
gespräch mit nützlichen ratschlägen weiter. und falls 
notwendig, kann er Ihnen die richtigen medikamente für 
Ihre individuellen Beschwerden verordnen. 

Übrigens sind Wechseljahre nicht nur Frauensache, wie oft 
angenommen wird: auch männer durchleben eine Zeit der 
hormonellen umstellung, die ihnen zu schaffen machen 
kann. um das Bewusstsein hierfür zu wecken, widmen wir 
diesem thema in dieser Broschüre 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 Veränderungen bewusst 
wahr und genießen sie gut informiert und vorbereitet auch 
diese stufe auf Ihrer lebensleiter. 

Ihr gesundheitsteam von alIud pharma® und das 
redaktionsteam vom medienbüro medizin (mbmed), hamburg

Liebe Leserin, 
lieber Leser,

biologisch ist es vorgesehen, dass Frauen Kinder zur Welt 
bringen. doch längst nicht mehr definiert sich ein Frauen-
leben nur über den Eisprung. die rolle der Frau hat sich 
fundamental geändert. 
Vor 150 jahren erlebte mehr als die hälfte 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 schön 
anschaulich: stufe um stufe klettern wir unsere lebenslei-
ter hinauf. 

jede stufe steht dabei für einen lebensabschnitt: von der 
geburt über die Kindheit hinein in die pubertät, die phase 
der Fruchtbarkeit und vielleicht bis zu eigenen Kindern. Im 
anschluss folgen die Wechseljahre. 
sie gehören ganz selbstverständlich zu jeder Frau dazu. 
doch in westlichen ländern sind die Wechseljahre über-
wiegend negativ besetzt: sie werden mit altern und dem 
Verlust von attraktivität, Weiblichkeit und familiären 
aufgaben verbunden. 
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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 
pubertät, ein natürlicher abschnitt im leben einer Frau – 
also keine Krankheit. jedoch können 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. 

man nennt den Zeitpunkt der letzten menstruation meno-
pause. Wenn gynäkologen von der prämenopause sprechen, 
meinen sie die jahre davor, und bei der postmenopause 
die jahre nach dem endgültigen ausbleiben der monat-
lichen regelblutung. die Zeit unmittelbar vor und nach der 
letzten Blutung heißt perimenopause. Es gibt allerdings 
individuelle unterschiede, wann die hormonelle umstellung  
beginnt und endet. Eine vorzeitige menopause tritt vor 
dem 40. lebensjahr ein. als spät 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 übereinstimmt. 
Es gibt aber Faktoren, die die menopause beschleunigen, 
zum Beispiel familiäre Veranlagung, rauchen, untergewicht, 
diabetes oder schilddrüsenerkrankungen.

Jetzt schon? Verfrühte Wechseljahre 
 
Wenn die Eierstöcke schon zwischen dem 35. und 40. lebens-
jahr – in ausnahmen sogar noch eher – ihre Funktion ver-
lieren, sprechen mediziner von vorzeitigen Wechseljahren, 
prämaturer ovarialinsuffizienz (Eierstockschwäche, engl. 
abk. poF) oder Klimakterium praecox. Verständlicherweise 
ist hier der schock groß, vor allem wenn ein Kinderwunsch 
deshalb unerfüllt bleibt. die weibliche Identität gerät ins 
Wanken und mitunter leidet die partnerschaft. geschätzt 
wird, dass etwa fünf bis zehn prozent der Frauen von vor-
zeitigen Wechseljahren betroffen sind. die ursachen sind 
sehr vielfältig und noch nicht vollständig geklärt. auslöser 
können genetische Erkrankungen oder stoffwechsel- und 
autoimmunerkrankungen sein. Vorzeitige Wechseljahre 
können auch als nebenwirkung einer chemo- bzw. strah-
lentherapie auftreten oder nachdem die gebärmutter oder 
die Eierstöcke entfernt wurden. Verfrühte Wechseljahre 
können Ärzte mithilfe ausführlicher anamnesen und unter-
suchungen sowie hormontests feststellen, die mehrfach 
wiederholt werden sollten, bevor die diagnose ausgespro-
chen wird. 

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

Bei fünf bis zehn prozent der Frauen treten vorzeitige Wechseljahre 
auf – manchmal schon mit mitte dreißig.
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Kompass Wechseljahre

Zeit des Wandels: Was passiert im Körper? 
 
Kommt ein mädchen zur Welt, verfügt es schon bei der 
geburt über einen festen Vorrat an Eizellen. jede davon ist 
von einem Eibläschen umgeben. ab der pubertät reifen die 
Eibläschen nach und nach heran und werden beim soge-
nannten Eisprung freigesetzt. Irgendwann ist der Vorrat 
jedoch aufgebraucht. Eine schwangerschaft ist dann nicht 
mehr möglich. die Eierstöcke stellen die produktion der 
weiblichen geschlechtshormone (östrogen, auch Estrogene, 
und progesteron, das sogenannte gelbkörperhormon) ein. 
die Folge ist ein sinkender östrogenspiegel im Blut. 

das gehirn versucht, diesem abfall entgegenzuwirken, und 
schüttet vermehrt steuerungshormone, luteinisierende 
hormone (lh) und follikelstimulierende hormone (Fsh), 
aus, um die Eierstöcke zur produktion von östrogenen und 
gestagenen anzuregen. diese reaktion bringt den hormon-
haushalt aus dem gleichgewicht. aufgrund des niedrigen 
östrogenspiegels stellt die gebärmutter im laufe der Zeit 
die menstruationsblutungen ein. 

die Frau kommt in die Wechseljahre. anfangs sind die Blu-
tungen unregelmäßig: die periode kann plötzlich auftreten, 
ganz ausbleiben oder ungewöhnlich lang bzw. kurz dauern. 
Zudem können weitere typische körperliche und seelische 
Wechseljahresbeschwerden wie hitzewallungen, schweiß-
ausbrüche und gemütsschwankungen auftreten. mit der Zeit 
stellt sich der Körper auf die reduzierte und schwankende 
hormonmenge ein. der prozess der umstellung dauert  
ungefähr sieben bis zehn jahre. doch es gibt auch ausnah-
men mit nur zwei oder gar bis zu 15 jahren.

ZystEn aus nIcht gEplatZtEn EIBlÄschEn 
Während der Wechseljahre können Eibläschen weiterreifen. 
Zeitweilig reifen sie ohne Eisprung und produzieren zu 
viel östrogen. dann kann der gynäkologe die Eibläschen 
im ultraschall als bis zu sechs Zentimeter große Zysten 
erkennen. In der regel verschwinden die flüssigkeitsgefüll-
ten gewebehohlräume 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 Körper benötigt, 
um als Botenstoffe Informationen und Befehle im gesam-
ten organismus zu verteilen. auch nach dem Einsetzen der 
Wechseljahre produzieren die Eierstöcke im geringen maße 
hormone weiter und im Fettgewebe entsteht ein chemi-
scher Verwandter des östrogens, das östron. östrogene 
– die wichtigsten sind Estradiol, Estron und Estriol – sind 
nicht nur für Fruchtbarkeit und sexualität zuständig, sondern 
sie haben noch andere wichtige aufgaben im Körper: sie 
beschleunigen stoffwechsel- und Verdauungsprozesse, 
steigern den Blutdruck, fördern die durchblutung und den 
Flüssigkeitshaushalt aller gewebe und sind für die aus-
gewogenheit und stabilisierung des nervensystems von 
Bedeutung. 

auch das seelische Befinden und eine rege geistige tätigkeit 
werden von diesen hormonen beeinflusst. Zudem sind die 
weiblichen hormone mit anderen hormonen und Übermitt-
lerstoffen des nervensystems (neurotransmittern) ver-
netzt. so arbeiten sie mit dem stoffwechsel der schilddrüse 
zusammen und beeinflussen die nebennierenhormone, etwa 
cortisol. Ebenfalls haben sie einen Bezug zu den stresshor-
monen wie adrenalin und noradrenalin.
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typische Beschwerden

VErhÜtung – Wann Ist dIE luFt rEIn?
die chance einer schwangerschaft bei Frauen über 45 jahren 
liegt bei unter 0,2 prozent. Es geschieht nicht oft, aber 
trotzdem sollten sie sich auch in den Wechseljahren nicht 
zu früh in sicherheit wiegen, weil gerade in den ersten 
jahren die möglichkeit besteht, ungewollt schwanger zu 
werden. 

Typische Beschwerden: Hitzewallungen & Co.
 
In den Wechseljahren fahren die hormone im Körper achter-
bahn. da ist es kein Wunder, dass sich dies auch in vielen 
körperlichen 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 schWEIssausBrÜchE
Eines der häufigsten symptome in den Wechseljahren sind 
hitzewallungen: Eine heiße Welle schießt vom hals in den 
Kopf – oft von rötungen und anschließendem schweiß-
ausbruch begleitet. mit Frösteln 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 müssen nachts ihr nacht-
hemd oder gar das Bettzeug wechseln, weil sie so sehr 
schwitzen. das kann eventuell auftretende schlafstörungen 
noch verschlimmern. 

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 übermäßig sorgen oder 
fühlen sich sogar nutzlos – das sogenannte „leere-nest-
syndrom“ –, sodass auch häufig ein paar tränen fließen. 
oft gehen diese negativen gefühle mit schlafstörungen 
einher. sobald Ihre stimmungslage die lebensqualität 
beeinträchtigt, sollten sie offen mit Ihrem arzt darüber 
sprechen.

KnochEnschWund (ostEoporosE) 
osteoporose kann vermehrt in den Wechseljahren auftreten, 
wenn weitere Faktoren eine niedrige Knochendichte be-
günstigen, beispielsweise ein mangel an Bewegung, calcium 
oder Vitamin d. die Erkrankung entwickelt sich langsam 
und anfangs unbemerkt, weil keine schmerzen auftreten, 
bis es zu Brüchen, häufig an Wirbelkörpern, kommt. Im 
Klimakterium sollte die Knochendichte regelmäßig kontrol-
liert werden, denn je früher Ärzte osteoporose erkennen 
und behandeln, desto weniger schaden kann sie anrichten.

durch eine osteoporose können schnell Knochenbrüche entstehen.  
Beugen sie mit muskelaufbau und ausreichend calcium rechtzeitig vor.
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typische Beschwerden

gEWIchtsZunahmE
der Körper benötigt in den Wechseljahren durch die um-
stellung des stoffwechsels immer weniger Energie. 
Bei unveränderter Kalorienzufuhr nimmt „frau“ also zu: 
die Brüste werden fülliger und schwerer, die taille bekommt 
mehr umfang und der Bauch rundet sich. außerdem baut 
der Körper mit zunehmendem alter mehr Fettgewebe auf. 
prüfen sie Ihre Ess- und trinkgewohnheiten und sorgen 
sie für ausreichend Bewegung. so können sie diesem natür-
lichen prozess entgegenwirken.

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 Körper weniger Kollagen und 
die haut wird trockener und dünner und neigt zur Falten-
bildung. durch den östrogenmangel wird dieser prozess 
beschleunigt, auch die haare werden spröder – mitunter 
sogar grau – und die nägel brüchiger. nach der menopause 
entfalten manchmal auch die männlichen hormone, die 
androgene, verstärkt ihre Wirkung: haare wachsen über 
der oberlippe oder auf dem Kinn. Wenn dieser haarwuchs 
lästig wird und sich eventuell sogar Ihre stimme verändert, 
sollten sie Ihren arzt kontaktieren.

CaLCium-D3 aL 
BrausETaBLETTEn 
Wirkstoffe: calcium 1000 mg (als calciumcarbonat)/
Vitamin d3 (colecalciferol) 880 I.E. pro Brausetablette.

Anwendungsgebiete: Zum ausgleich eines gleichzeitigen calcium- 
und Vitamin-d-mangels bei älteren menschen. Zur unterstützung 
einer spezifischen osteoporose-Behandlung bei patienten mit nach-
gewiesenem oder hohem risiko eines gleichzeitigen calcium- und 
Vitamin-d-mangels. hinweis: Enthält lactose, natriumverbindungen, 
hydriertes sojaöl und sucrose (Zucker). stand: august 2013

CaLCium aL 500 BrausETaBLETTEn 
Wirkstoff: calciumcarbonat. 

Anwendungsgebiete: Zur Vorbeugung eines 
calciummangels bei erhöhtem Bedarf 
(z. B. Wachstumsalter, schwangerschaft, stillzeit) 
und zur unterstützenden Behandlung der osteoporose. 
hinweis: Enthält lactose und aspartam. stand: juli 2013

CaLCium aL1000 BrausETaBLETTEn 
Wirkstoff: calciumcarbonat. 

Anwendungsgebiete: Zur Vorbeugung eines calciummangels bei 
erhöhtem Bedarf (z. B. Wachstumsalter, schwangerschaft, stillzeit) 
und zur unterstützenden Behandlung der osteoporose. hinweis: 
Enthält lactose und aspartam. stand: juli 2013



typische Beschwerden

schEIdEnVErÄndErungEn
Wenn schmerzen beim sex auftreten, verringert sich ver-
ständlicherweise auch die lust. die ursache ist meistens, 
dass die scheide während der Wechseljahre trockener, 
kleiner und enger wird. helfen können ein längeres Vorspiel, 
gleitgel oder auch östrogenhaltige cremes oder Zäpfchen. 
sprechen sie zudem offen mit Ihrem partner und auch mit 
Ihrem arzt über diese probleme. schauen sie dabei aber 
auch ehrlich auf Ihre Beziehung – denn nicht zwangsläufig 
sind die hormone allein schuld an der stille im schlafzimmer. 

lIBIdoVErlust 
das Ende der gebärfähigkeit 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 können viele ursachen haben. Zudem ändert 
sich das liebesleben mit den jahren: statt spontaner lust, 
wie am anfang einer Beziehung, sind die motive für intime 
Kontakte Zärtlichkeit, nähe und gemeinsames Vergnügen. 
Versuchen sie, all dies zu genießen – mit leib und seele. 

hErZ-KrEIslauF-ErKranKungEn 
nach der menopause steigt das risiko für herz-Kreislauf-
Erkrankungen wie arteriosklerose, herzinfarkt und schlag-
anfall. die schützende Wirkung der östrogene auf die 
Blutgefäße und auf den cholesterin-stoffwechsel entfällt 
nach und nach. jetzt ist es besonders wichtig, alle anderen 
risikofaktoren wie rauchen, Bewegungsmangel oder unge-
sunde Ernährung abzuschalten. 

BlasEnBEschWErdEn 
urologen schätzen, dass etwa zwei drittel aller Frauen in 
den Wechseljahren probleme mit der Blase haben: Beim 
lachen, husten oder niesen geht unwillkürlich ein bisschen 
urin ab, weil der Blasenschließmuskel nicht mehr komplett 
schließt. auch Blasenentzündungen können im Klimakterium 
vermehrt auftreten, weil die fehlenden östrogene den 
ph-Wert der scheide steigen lassen und somit der natür-
liche saure schutzwall gestört ist. neben medikamenten 
kann ein gezieltes Beckenbodentraining unterstützend wir-
ken. die Blasenbeschwerden können auch andere ursachen 
haben, nämlich dass sich die gebärmutter oder die Blase 
gesenkt hat. dies sollten sie durch eine untersuchung 
ausschließen lassen. 

Beziehen sie Ihren partner ein. Es hilft, in den Wechseljahren von dem 
menschen unterstützt zu werden, der sie am besten versteht. 
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typische Beschwerden

rEgElmÄssIg Zur VorsorgE
gehen sie unbedingt regelmäßig – mindestens einmal 
jährlich – zur Vorsorgeuntersuchung bei Ihrem Frauenarzt. 
dieser tastet dann die Brust genau ab. parallel können 
sie bei diesen terminen auch weitere untersuchungen in 
anspruch nehmen, mit denen Erkrankungen wie gebär-
mutterhals- und Eierstockkrebs frühzeitig erkannt werden 
können. Frauen zwischen 50 und 69 jahren werden im 
rahmen des bundesweiten qualitätsgesicherten mammo-
grafie-screening-programms alle zwei jahre kostenlos zu 
einer speziellen röntgenuntersuchung der Brust ein-
geladen – nehmen sie dieses angebot in Ihrem eigenen 
Interesse wahr.

sElBstuntErsuchung
darüber hinaus sollten sie einmal monatlich selbst Ihre 
Brust abtasten. achten sie dabei auf Veränderungen in 
größe, Form oder Beweglichkeit, Knötchen oder Verhär-
tungen im gewebe, aber auch auf hautveränderungen an 
Brust und Brustwarzen. Falls sie etwas ungewöhnliches 
entdecken, lassen sie sich unbedingt ärztlich untersuchen.
so tasten sie Ihre Brust richtig ab:

1. Bei hängenden armen die Brüste und die haut 
 genau ansehen.

2. mit erhobenen armen auch die achseln prüfen.

3. Eine Brust anheben, mit der anderen hand mit 
 flachen Fingern nach Knötchen fühlen.

4. auf dem rücken liegend, einen arm hinter dem Kopf  
 verschränkt, Brust und achsel nach Verhärtungen, 
 die sich nicht verschieben lassen, abtasten. 

Die angst vor Brustkrebs
 
In den Wechseljahren steigt bei vielen Frauen die angst 
vor Brustkrebs – schließlich ist das mammakarzinom die 
häufigste Krebserkrankung bei Frauen, und die meisten 
Betroffenen erkranken ab einem alter von 50 jahren. 
Vermeiden sie risikofaktoren wie rauchen, falsche Ernäh-
rung, Übergewicht und eine ungesunde lebensweise. 
Falls bereits Frauen aus Ihrer Familie erkrankt sind, tragen 
sie ein deutlich höheres risiko und sollten die Vorsorge 
besonders ernst nehmen.

sollten sie bei der selbstuntersuchung Veränderungen an einer Brust 
feststellen, kontaktieren sie schnellstmöglich Ihren arzt.
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Behandlungsmöglichkeiten

Wie lange die Wechseljahre dauern und ob und in welcher 
Intensität Beschwerden auftreten, kann niemand vorher-
sagen. auch hier können genetische Komponenten eine 
rolle spielen. Eine echte prophylaxe gibt es nicht. sollte es 
aber zu Beschwerden kommen, gibt es einige maßnahmen, 
die sie ergreifen können.

Die Hormontherapie

Bei der hormontherapie (ht) handelt es sich um einen 
hormonersatz (hormonsubstitution), mit dem der natürliche 
hormonstatus wiederhergestellt werden soll. durch die 
kombinierte gabe von östrogen 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-
ständlich, dass viele Frauen verunsichert sind. das grund-
prinzip sollte heißen: so viel wie nötig, so wenig wie möglich. 
so sieht die deutsche gesellschaft für gynäkologie und 
geburtshilfe (dggg) eine medizinische notwendigkeit der 
hormontherapie in folgenden Fällen: bei unterfunktion der 
Eierstöcke seit den jugendjahren, wenn die Eierstöcke 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 familiärer osteoporose-Belastung oder wenn die 
männlichen hormone überwiegen und Frauen unter akne, 
haarausfall und damenbart leiden. 

Für ungeeignet hält die dggg den Einsatz bei leichten 
Wechseljahresbeschwerden oder gelegentlichen stim-
mungsschwankungen. 
generell darf jedoch eine hormonersatzbehandlung nicht 
durchgeführt werden, wenn eine Frau an Brustkrebs er-
krankt ist oder eine Brustkrebsnachbehandlung stattfindet. 
auch bei familiärer Vorbelastung ist Vorsicht geboten. 
gynäkologen können unter vielen möglichen dosierungen, 
Kombinationen und Formen wählen und so ganz gezielt auf 
die persönlichen Bedürfnisse eingehen. den hormonersatz 
gibt es in Form von tabletten, lang wirkenden spritzen, 
pflastern oder auch als gel, das sie auf die haut auftragen 
können. das gel soll nach neuesten klinischen studien 
weniger nebenwirkungen haben als tabletten. 

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

- 19 -- 18 -



Behandlungsmöglichkeiten

nebenwirkungen der hormonsubstitution können sich in 
unregelmäßigen Blutungen, Übelkeit, Brustspannen und 
Wassereinlagerungen (ödemen), manchmal auch in Kopf-
schmerzen oder schweren Beinen äußern. die Behandlungs-
dauer ist wie die therapie selbst ganz individuell und hängt 
von den Beschwerden ab. hören sie jedoch nicht abrupt 
auf. Ärzte empfehlen ein langsames ausschleichen der 
therapie. 

den Zusammenhang zwischen bestimmten Krebsarten und 
hormonersatz erforschen mediziner derzeit noch. Während 
es noch vor wenigen jahren als gesichert galt, dass die 
gabe von hormonen einige Krebsarten wie Brustkrebs oder 
auch thrombose begünstigen kann, deuten neuere studien 
darauf hin, dass diese negativen Effekte unter bestimmten 
Bedingungen vermieden werden können – vor allem, wenn 
die hormontherapie möglichst frühzeitig begonnen wird 
und nicht zu lange andauert. sprechen sie Ihren arzt darauf 
an: Er kann Ihr persönliches risiko-nutzen-Verhältnis am 
besten einschätzen.

sanfte alternativen

auch die natur hält zur linderung von Wechseljahresbe-
schwerden heilpflanzen bereit. In erster linie helfen sie 
bei vegetativen störungen wie hitzewallungen, stimmungs-
schwankungen und schlafstörungen. Fragen sie Ihren arzt, 
ob in Ihrem Fall eine solche unterstützende Behandlung zu 
empfehlen und welches präparat für sie geeignet ist. auf 
den folgenden seiten finden sie Informationen zu den 
wichtigsten phytopharmaka, die sie auch ohne rezept in 
Ihrer apotheke erhalten. 

Viele Wechseljahresbeschwerden wie 
hitzewallungen und unruhe lassen 
sich sehr gut mit pflanzlichen mitteln 
behandeln.

- 20 -
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mönchspFEFFEr (agnus castus, KEuschlamm) 
Besonders zu Beginn der Wechseljahre verstärken sich 
eventuell die Beschwerden vor der regelblutung: span-
nungsgefühl in der Brust, Wassereinlagerungen, migräne 
und seelische Veränderungen. dieses „prämenstruelle 
syndrom“ (pms) entsteht durch hormonschwankungen.  
Extrakte aus den Früchten des mönchspfeffers, auch Keusch-
lamm genannt, verändern den progesteronstoffwechsel  
und harmonisieren das hormonelle gleichgewicht. 

agnus CasTus aL 
Wirkstoff: 
Keuschlammfrüchte-
trockenextrakt.

Anwendungsgebiete: 
Wird angewendet bei rhythmusstörungen der regelblutung 
(regeltempoanomalien), spannungs- und schwellungsgefühl in den 
Brüsten (mastodynie), monatlich wiederkehrenden Beschwerden 
vor Eintritt der regelblutung (prämenstruelle Beschwerden). 
hinweise: Bei spannungs- und schwellungsgefühl in den Brüsten 
sowie bei störungen der regelblutung sollte zunächst ein arzt 
aufgesucht werden, da es sich um Erkrankungen handeln kann, 
die einer ärztlichen untersuchung bedürfen. Enthält glucose und 
lactose. stand: mai 2012

sÜssholZ (glycyrrhIZa glaBra) 
süßholz gilt als natürliches hormonersatz-präparat, weil es 
östradiol und östron enthält – jedoch nur in geringen men-
gen. Es hilft vor allem bei reizbarkeit, schlaflosigkeit und 
hitzewallungen. süßholz können sie als tee oder lakritz zu 
sich nehmen. hoch dosiert hebt es den Blutdruck, weil es im 
organismus Wasser zurückhält. Bereits 100 gramm lakritz 
können herzrhythmusstörungen hervorrufen.

trauBEnsIlBErKErZE (cImIcIFuga racEmosa) 
dieses pflanzenheilmittel ist auch bekannt unter den namen 
Wanzen- oder christophskraut, schlangen- oder Frauenwurzel. 
das Extrakt aus dem Wurzelstock soll östrogenähnliche 
Wirkung entfalten und ist zur Behandlung schwacher bis 
mittelstarker Wechseljahresbeschwerden wie hitzewallungen, 
schweißausbrüche, unruhe und leichte schlafstörungen 
geeignet.
 
johannIsKraut (hypErIcum pErForatum)
Bei leichten depressiven Verstimmungen hat sich johannis-
kraut bewährt. nervosität, angstgefühle 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 spüren 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 störungen 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 abklärung durch den arzt 
bedürfen. hinweis: Enthält lactose. Zu risiken und nebenwirkun-
gen lesen sie die packungsbeilage und fragen sie Ihren arzt oder
apotheker. stand: mai 2012

JoHannisKrauT aL 
Wirkstoff: johanniskraut-trockenextrakt.

Anwendungsgebiete: leichte, vorübergehende depressive 
störungen. hinweis: Enthält lactose. Zu risiken und nebenwirkungen 
lesen sie bitte die packungsbeilage und fragen sie Ihren arzt oder 
apotheker. stand: juli 2012
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gInsEng (panax gInsEng)
diese heilpflanze soll gegen allgemeine altersbeschwerden 
und hitzewallungen helfen. auch diesem präparat sagen 
manche Experten eine östrogenartige Wirkung nach, die 
wissenschaftlich jedoch noch nicht bewiesen ist. nebenwir-
kungen sind bislang nicht bekannt. achten sie zudem beim 
Kauf auf die güte und auf ökologisch kontrollierten anbau. 
ginseng gibt es als dragees, tropfen und tee.
 
soja (glycInE max) und rotKlEE (trIFolIum pratEnsE)
als weitere alternative zur hormonersatztherapie werden 
pflanzenpräparate angeboten, die aus soja oder rotklee 
hergestellt werden. diese enthalten sogenannte Isoflavone, 
die ähnlich wirken wie östrogen und dadurch hitzewal-
lungen, schweißausbrüche und libidoverlust ausgleichen 
sollen. die anwendung ist jedoch umstritten, denn der nut-
zen dieser präparate ist wissenschaftlich nicht ausreichend 
belegt. 
dafür zeigten untersuchungen mögliche risiken auf: so 
veränderte die hoch dosierte Einnahme von Isoflavonen 
das Brustdrüsengewebe, was möglicherweise Brustkrebs 
begünstigt. Zudem können Isoflavone die Funktion der 
schilddrüse beeinträchtigen und allergische reaktionen 
hervorrufen. aus diesem grund rät das Bundesinstitut für 
risikobewertung (Bfr) von der Einnahme ab. 

stEInKlEE (mElIlotus oFFIcInalIs) 
diese heilpflanze wird auch honigklee genannt und wirkt 
krampflösend und beruhigend. als getrockneter tee wird
sie zur Behandlung von schlafstörungen angeboten.

yamsWurZEl (dIoscorEa VIllosa) 
Extrakte der yamswurzel sind als pulver oder Kapsel er-
hältlich. sie wirken stärker als die Wurzel selbst, denn sie 
enthalten bis zu 16 prozent diosgenin – chemisch ähnelt 
es dem weiblichen hormon progesteron. jedoch lassen 
sich bislang keine gesicherten aussagen über Wirksamkeit 
und nebenwirkungen machen. 

salBEI (salVIa oFFIcInalIs) 
nicht nur als Küchenkraut ist salbei beliebt, sondern auch 
gegen hitzewallungen. Es wirkt ausgleichend auf das 
temperaturzentrum im gehirn und hemmt die überschie-
ßende produktion der schweißdrüsen. Zudem wirkt es 
entspannend und entkrampft den Bauch. sie können salbei 
als Frischkraut, tee oder als ätherisches öl anwenden.
 
BaldrIan (ValErIana oFFIcInalIs) und hopFEn 
(humulus lupulus)
gegen schlafstörungen in den Wechseljahren helfen präpa-
rate mit hopfen und Baldrian: sie beruhigen sanft, lindern 
nervosität und schaffen so die Voraussetzungen für einen 
erholsamen schlaf. außerdem wirken sie depressiven stim-
mungen entgegen. 

hopfentee hilft gegen schlafstörungen in den Wechseljahren.
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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 für ho-
möopathische mittel wie lachesis, sepia, pulsatilla, sulfur 
und Belladonna.

unterstützende Präparate

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 regelmäßig calcium und Vitamin d 
zu sich nehmen, haben ein um 18 prozent niedrigeres risiko 
für Knochenbrüche. Zur Basistherapie gehört also eine 
ausreichende Versorgung mit calcium und Vitamin d. hier 
stehen inzwischen wirksame und verträgliche arzneimittel 
zur Verfügung. Fragen sie dazu Ihren arzt.

VorsIcht BEI psychopharmaKa
Kurzzeitige stimmungsschwankungen und schlafstörungen 
sind häufig symptome der Wechseljahre. seien sie trotzdem 
behutsam beim umgang mit psychopharmaka und greifen 
sie nicht leichtsinnig zu antidepressiva, schmerz-, Beruhi-
gungs- oder schlafmitteln. diese können schon nach kurzer 
Zeit abhängig machen und nebenwirkungen auslösen. 
sprechen sie mit Ihrem arzt und scheuen sie sich nicht, 
professionelle hilfe in anspruch zu nehmen. 
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Veränderungen positiv sehen

die Zeit des umbruchs erleben Frauen sehr unterschiedlich. 
Wechseljahre können auch ein Wandel zum positiven sein. 
Überwinden sie Ihre Ängste 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 möchte ich ändern? Was sind nun 
meine prioritäten? grämen sie sich nicht über die silber-
fäden im haar und einige Fältchen, sondern genießen sie 
den neuen lebensabschnitt. Ihre Kinder sind selbst schon 
erwachsen, sie haben mehr Zeit für sich, für reisen und 
Kultur. Vielleicht wollten sie sich schon immer im sozialen 
Bereich engagieren oder finden ein erfüllendes hobby, 
z. B. tanzen oder die malerei? Es hängt von Ihnen ab, wie 
dieser abschnitt verläuft. stellen sie sich mit Ihrer lebens-
erfahrung selbstbewusst und neugierig dieser persönlichen 
herausforderung.

in Bewegung bleiben

altersbedingt baut der Körper nach und nach stoffwechsel-
aktive muskelmasse ab. das sorgt für schlafferes gewebe 
und zusätzliche pfunde, wenn sie nicht aktiv gegensteuern. 
regelmäßige Bewegung ist hier das a und o – mindestens 
3 x 30 minuten pro Woche. durch ein gezieltes Bewegungs-
programm lässt sich der muskelabbau stoppen und osteo-
porose vorbeugen. Zudem können sie in Kombination mit 
gesunder Ernährung leichter Ihr gewicht halten bzw. sogar 
noch reduzieren. Wo immer sie können, integrieren sie Be-
wegung auch in den alltag: treppensteigen statt Fahrstuhl, 
Fahrrad statt auto und spaziergang in der mittagspause. 
legen sie los!

Körper und seele im Einklang

hEImtraInEr
neuere geräte bieten training für jeden geschmack. denn 
sie lassen sich individuell nach den Bedürfnissen und mög-
lichkeiten jedes Einzelnen einstellen. Vorteil: sie brauchen 
keine lange Vorbereitungszeit, sondern können sich sogar 
beim Fernsehen oder telefonieren fit halten. 

das gymnastIKBand
Kondition aufzubauen ist nur ein teil des sportprogramms. 
auch gezieltes muskeltraining gehört dazu, etwa mit einem 
zwei meter langen und 20 Zentimeter breiten gummi- bzw. 
latexband. sie können so einzelne muskelgruppen gezielt 
aufbauen, problemzonen wie po, Brust und Bauch straffen 
und eine schwache rückenmuskulatur ausgleichen. 

(nordIc) WalKIng
sanfter und gelenkschonender als jogging und wirkungs-
voller als radfahren: das schnelle gehen – idealerweise mit 
stöcken, weil so auch der oberkörper trainiert wird – ist 
inzwischen eine sehr beliebte ausdauersportart. Vorteil: sie 
sind an der frischen luft. In der gruppe bringt es noch mehr 
spaß. außerdem 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 können sie so leicht neue Bekannte kennen-
lernen. Besuchen sie verschiedene schnupperkurse, um die 
beste sportart für sich zu finden. 

BEcKEnBodEntraInIng
Ein gut trainierter Beckenboden ist aus vielfältigen gründen 
unentbehrlich: befriedigender sex, Kontrolle der ausschei-
dungsorgane und stützung der inneren organe, die die 
Wirbelsäule aufrichten. In den Wechseljahren findet durch 
den hormonmangel eine rückbildung der Beckenboden-
muskulatur statt. dem können sie durch gezieltes training 
entgegenwirken – am besten täglich:

• auf der seite liegen. das untere Bein leicht anziehen, 
 das obere ausstrecken und in der luft eine große „8“ 
 beschreiben. je 10-mal. 

• Im leichten grätschstand den oberkörper weit nach vorne
 unten beugen. nun den Bauch einziehen und wieder  
 locker lassen. 5-mal. 

• auf dem rücken liegen. abwechselnd rechts und links 
 15 sekunden radfahrbewegungen ausführen. je 10-mal. 

• sitzend den oberkörper zusammensinken lassen und das 
 gewicht nach hinten verlagern. atmen sie nun tief durch 
 die nase ein und richten sie sich ganz auf. 5-mal. 

mit langsamen, fließenden Bewegungsabläufen wirken sich tai chi, 
Qi gong und yoga positiv auf Körper und seele aus.

aktiv entspannen und innere ruhe finden

mit Entspannung ist hier nicht der gemütliche Krimiabend 
auf dem sofa gemeint. aktive Entspannung ist der bewusste 
umgang mit sich selbst und dem eigenen Körper – und damit 
ein wichtiger Wohlfühlfaktor. um dem täglichen stress 
wirksam zu begegnen, leisten Entspannungstechniken wert-
volle hilfe. In den Wechseljahren mit den typischen hochs 
und tiefs sorgen diese techniken für mehr gelassenheit und 
ausgeglichenheit. schauen sie, was sportvereine, Volks-
hochschulen oder selbsthilfegruppen in Ihrer nähe anbieten. 
auch hier müssen sie selbst ausprobieren, was zu Ihnen 
passt. tipp: laden sie Ihren partner oder eine Freundin ein 
mitzumachen. 

yoga
yoga ist eine uralte indische lehre der Einheit von Körper, 
geist und seele. Viele hiesige Kursangebote sind ganz 
auf unsere westlichen Bedürfnisse zugeschnitten. neben 
Entspannung und mehr Beweglichkeit bietet yoga hilfe bei 
vielen gesundheitsstörungen. dabei legen einige meditative 
Formen ihren schwerpunkt auf die geistige Konzentration, 
andere mehr auf körperliche Übungen sowie atemtechniken. 
yoga lernen sie am besten in einer kleinen gruppe unter 
fachkundiger anleitung.
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hormon-yoga
hierbei handelt es sich um eine spezielle Form des yoga 
für Frauen in den Wechseljahren. sanfte, einfache Übungen 
sollen helfen, den hormonhaushalt auszugleichen. 

QI gong und taI chI
Beides sind meditations-, Konzentrations- und Bewegungs-
formen, die im alten china aus den Kampfkünsten entstan-
den sind, um Körper und geist zu kultivieren. langsame, 
weich fließende Bewegungen sollen unser Bewusstsein und 
unsere Körperwahrnehmung schulen. 

VIsualIsIErungEn
hier geht es darum, ein angenehmes, entspanntes gefühl 
als Vorstellung hervorzurufen, indem sie sich fest auf ein 
schönes Bild (lieblingslandschaft, urlaubsgefühl) konzen-
trieren. nach kurzer Übungszeit wird es Ihnen gelingen, die-
sen angenehmen Zustand auch in stresssituationen schnell 
zu erreichen.

VErWöhnEn sIE sIch sElBst
lassen sie den alltag hinter sich und gönnen sie sich regel-
mäßig eine auszeit. ob ein Wellness-tag oder eine spezielle 
Frauengesundheitskur mit solebädern, 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 Übergewicht

Vielen Frauen in den Wechseljahren fällt 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 Körpergewicht 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 östron 
umgewandelt werden, die das absinken des östradiols 
aus den Eierstöcken abfedern. und darüber hinaus haben 
Wissenschaftler festgestellt, dass unter- und idealgewichtige 
Frauen mehr Wechseljahresbeschwerden haben. doch 
soll diese Erkenntnis kein Freifahrtschein fürs schlemmen 
sein. Übergewicht stellt ein erhebliches gesundheitsrisiko 
dar und begünstigt herz-Kreislauf-Erkrankungen, diabetes, 
gelenkerkrankungen und sogar Krebs. 

Überprüfen sie Ihre Ernährungsgewohnheiten, indem sie 
alles aufschreiben, was sie am tag zu sich nehmen. meistens 
essen wir nicht so gesund, wie wir glauben. Eine Ernäh-
rungsumstellung kann helfen, das gewicht stabil zu halten: 
weniger Kalorien, mehr obst und gemüse, Vollkornpro-
dukte, pflanzliche statt tierische Fette und viel Flüssigkeit –  
Wasser und Kräutertees. süße desserts und mehlspeisen 
sollten sie dagegen nur in maßen genießen. dazu gehört 
regelmäßige Bewegung.

Bewusst und gesund essen

In diesem lebensabschnitt ist es besonders wichtig, dass 
genügend 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 ökologischen anbau. 
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gesunde lebensmittel enthalten weder künstliche oder 
naturidentische aromastoffe noch rückstände von anti-
biotika, hormonen oder pflanzenschutzmitteln oder gar 
schadstoffe wie schwermetalle. In den Wechseljahren steigt 
der Verbrauch an calcium – fettarme milchprodukte, aus-
gewählte mineralwassersorten, obst und grünes gemüse 
können einem mangel entgegenwirken. Für gesunde haut, 
auch schleimhäute, haare und augen ist Vitamin a wichtig. 
das befindet sich in gemüse und Fleischprodukten. Vitamin 
E ist hauptsächlich in Blattgemüse, pflanzenölen und ge-
treideprodukten enthalten. soja soll den hormonhaushalt 
stabilisieren und beginnende Beschwerden lindern. täglich 
ein halber liter sojamilch mit calcium angereichert und 
50 gramm tofu sollen reichen. am höchsten ist die Konzen-
tration an östrogenartigen substanzen in sojamehl und in 
frischen und getrockneten sojabohnen. In der industriell 
gefertigten sojasoße sind sie kaum vorhanden. Bevor sie zu 
hochkonzentrierten sojakapseln greifen, sprechen sie mit 
Ihrem arzt, weil die günstigen Wirkungen nicht hinreichend 
gesichert sind und mögliche risiken drohen, wie Brustkrebs 
und Kropfbildung der schilddrüse.

Wählen sie möglichst vitamin- und mineralstoffreiche nahrungsmittel.

ich fühl mich wohl in meiner Haut! 

„schönheit kommt von innen“, sagt der Volksmund. und 
tatsächlich können wir mit vitalstoffreicher Ernährung und 
einer positiven lebenseinstellung viel für unser Äußeres 
tun. auch ein gesundes selbstbewusstsein und ein leben-
diger und interessanter charakter machen uns attraktiv. 
Kleine schönheits-maßnahmen können dies unterstützen:  
typgerechte Kleidung, leichtes make-up, gepflegtes haar 
und eine gesunde, vitale haut sowie ein strahlendes lächeln. 
dafür braucht vor allem die haut viel pflege, denn mit 
zunehmendem alter wird sie trockener, dünner und faltiger. 
doch mit achtsamkeit können sie diesen natürlichen pro-
zess verlangsamen: 

• schützen sie sich vor starker sonnenbestrahlung mit  
 hohem lichtschutzfaktor und hüten mit breiter Krempe,  
 denn sonne zerstört die Kollagenfasern.

• häufiges Baden oder duschen entzieht der haut 
 Feuchtigkeit.

• reinigen sie abends gesicht und hals mit einer milden  
 lotion.

• rauchen und viel alkohol sind gift für die haut.

• Bürstenmassagen regen die durchblutung an.

• trinken sie am tag mindestens zwei liter Wasser 
 oder Kräutertee.

• sorgen sie für ausreichend schlaf.

• rasche gewichtsabnahme fördert die Faltenbildung.

• pflegecremes sollten ausreichend Fett enthalten.
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die Wechseljahre des mannes

Wechseljahre sind nicht nur Frauensache

auch männer durchleben ab einem gewissen alter eine 
phase der hormonellen umstellung, die mediziner als 
Klimakterium virile oder andropause bezeichnen. ausge-
löst wird sie dadurch, dass die produktion der männlichen 
hormone im alter sinkt – bei dem einen früher, bei dem 
anderen später. studien zufolge liegt der testosteron- 
spiegel bei etwa jedem fünften 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 männer von Wechseljahresbeschwerden 
betroffen. Ihre symptome entwickeln sich im gegensatz 
zu Frauen nicht abrupt, sondern schleichend über einen 
längeren Zeitraum hinweg: die leistungs- und Konzent-
rationsfähigkeit sinkt, es können herzbeschwerden und 
Kopfschmerzen auftreten, starkes schwitzen und schlaf-
störungen. Viele Betroffene nehmen an gewicht zu, vor 
allem bildet sich mehr Bauchfett. die muskelkraft lässt 
nach, ebenso wie das sexuelle Verlangen, und es können 
Erektionsstörungen auftreten. hinzu können psychische 
Beschwerden wie etwa depressionen und gereiztheit 
kommen.

Erst langsam setzt sich die 
Erkenntnis durch, dass auch 
männer in der lebensmitte 
eine hormonumstellung 
erleben, die zu Beschwerden 
führen kann.

Weitere Informationen zum Thema erektile Dysfunktion 
finden Sie auch in unserem Broschüren-Downloadservice 
und unter www.aliud.de/gesundheit/erektionsstoerung
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gehen sie zum arzt!

männer gehen in der regel nur ungern zum arzt, wenn sie 
nicht ernsthaft krank sind. dennoch sollten sie Wechsel-
jahresbeschwerden nicht als „Befindlichkeitsstörungen“ ab-
tun, sondern fachliche hilfe suchen. Zum einen können viele 
der genannten symptome auch andere ursachen haben, die 
abgeklärt werden sollten. und zum anderen kann Ihr arzt 
mithilfe einer Blutuntersuchung feststellen, ob Ihr testos-
teronspiegel tatsächlich zu niedrig ist. ansprechpartner ist 
in der regel Ihr hausarzt, alternativ können sie sich auch an 
einen speziellen männerarzt (andrologen) wenden. 

Das kann man(n) tun

Wer unter Wechseljahresbeschwerden leidet, kann selbst 
einiges unternehmen, um sich wieder wohler zu fühlen. Vor 
allem sollten sie Faktoren meiden, die die hormonproduk-
tion im Körper zusätzlich drosseln und damit die symptome 
verstärken – dazu zählen Bewegungsmangel, Übergewicht, 
stress, alkohol und nikotin. achten sie also auf eine ge-
sunde Ernährung mit viel obst und gemüse und wenig Fett, 
pflegen sie einen stressarmen lebensstil und werden sie 
regelmäßig körperlich aktiv – beispielsweise in Form von 
schwimmen, Walken, spazierengehen, Fitnesstraining oder 
auch im alltag, indem sie sich einfach öfter mal aufs Fahrrad 
setzen, statt mit dem auto zu fahren. so unterstützen sie 
nicht nur die hormonproduktion, sondern fühlen sich grund-
sätzlich fitter, gesünder und wohler in Ihrer haut.

Hormonersatztherapie

starke Wechseljahresbeschwerden können Ärzte auch bei 
männern mit einer hormonersatztherapie behandeln. dabei 
führen sie dem Körper das fehlende testosteron als medika-
ment zu, je nach präparat entweder als gel, pflaster, Kapsel 
oder per spritze. die dosis passen Ärzte dabei individuell 
so an, dass der testosteronspiegel im Blut in den niedrigen 
bis mittleren normbereich angehoben wird. diese Werte 
sollten vom arzt regelmäßig kontrolliert werden. allerdings 
kann es längere Zeit dauern, bis die symptome nachlassen.  
Zudem können nebenwirkungen auftreten, und die Behand-
lung erhöht möglicherweise das risiko für beispielsweise  
herz-Kreislauf-Erkrankungen und prostatakrebs. Bei  
manchen Vorerkrankungen ist eine therapie grundsätzlich 
ausgeschlossen. deshalb müssen nutzen und risiken im 
Einzelfall sorgfältig gegeneinander abgewogen werden. 
Ihr arzt kann Ihnen dabei helfen.

die Wechseljahre des mannes

Ein arzt kann feststellen, ob Ihr testosteronspiegel zu niedrig ist.
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nachgeschlagen nachgeschlagen

Das aLiuD PHarma® Broschürenangebot

alIud pharma® bietet eine große auswahl an praktischen
patientenratgebern zu vielen Erkrankungen mit verständ-
lichen Informationen und vielen wertvollen tipps für den 
alltag. das gesamte alIud pharma® Broschürenangebot 
finden sie unter www.aliud.de. 

BluthochdrucK 
Ein ratgeber für Betroffene.

BluthochdrucK-tagEBuch

dEprEssIon, BIpolarE ErKranKung und manIE
Ein ratgeber für Betroffene und deren angehörige.

FrauEngEsundhEIt
Ein ratgeber von a – Z zur Frauengesundheit.

ErEKtIlE dysFunKtIon
Es hilft männern, ihre sexualität selbstbewusst zu erleben.

cholEstErIn
Ein ratgeber für Betroffene.

dIaBEtEs
Ein ratgeber für Betroffene.

prostataErKranKungEn
rechtzeitig erkennen und erfolgreich behandeln.

medienempfehlungen

WEIshEIt dEr WEchsEljahrE
dr. med. christiane northrup

Zabert sandmann, 2005
IsBn: 978-3898831413

hormon-yoga FÜr FrauEn (dVd) 
monika  schostak

 
schirner Verlag, 2011
IsBn: 978-3843481458

EInE nEuE sIchtWEIsE 
dEr WEchsEljahrE (dVd) 
dr. med. christiane northrup

 
tao cinemathek, 2012
IsBn: 978-3899016192

dIE ZWEItE halBZEIt EntschEIdEt: 
stratEgIEn FÜr mÄnnEr aB 40
markus hofer

tyrolia-Verlag, 2011
IsBn: 978-3702231453
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hErausgEBEr 
alIud pharma® gmbh
gottlieb-daimler-straße 19 
89150 laichingen 
 
VErantWortlIch
alIud pharma® gmbh
 
rEdaKtIon
alIud pharma® gmbh
 
gEstaltung
schaFFhausEn communIcatIon gmbh  
Völckersstraße 40  
22765 hamburg  
 
produKtIon und drucK
druckerei raisch gmbh + co. Kg
auchtertstraße 14
72770 reutlingen
 

die Inhalte dieser Broschüre sind sorgfältig recherchiert
und erarbeitet. dennoch kann aus rechtlichen gründen  
keine haftung oder gewähr übernommen werden. 
stand: august 2015. 

Bei neuregelungen durch die gesundheitsreform fragen 
sie bitte Ihren arzt oder apotheker. 
 
3. auflage november 2015
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