Wechseljahre




Was versteht man
unter Wechseljahre?

Das Wort Wechseljahre (Klimakterium, Menopau-
se) ist ein Begriff, der im Plural steht. Und das nicht
ohne Grund. Denn der Ubergang von den Jahren, in
denen eine Frau ein Kind gebéren kann, in die nicht
mehr fruchtbare Phase, vollzieht sich nicht von
heute auf morgen, sondern in einem Zeitraum von

Phase Symptome

etwa zwei Jahrzehnten zwischen dem 45. und dem
65. Lebensjahr. Wann die ersten oder die letzten
typischen Wechseljahresheschwerden auftreten,
ist dabei von Frau zu Frau sehr unterschiedlich.
Manche Frauen bemerken schon mit Ende dreiRig
erste Anzeichen, dass ihre Fruchtbarkeit nachlasst,
andere werden mit Mitte fiinfzig tatsdchlich noch
einmal schwanger.

Die Gynékologie unterteilt die Wechseljahre in vier
Stadien (Phasen):

Eierstockfunktion

Pramenopause UnregelméaRige Zyklen und Blutungen,
Nachlassen der Fruchtbarkeit, Be-
schwerden des prdmenstruellen Syn-

droms.

Perimenopause Hauptphase der Wechseljahre von et-
wa fiinf Jahren Dauer, in denen die typi-
schen Wechseljahresbeschwerden am

starksten ausgepragt sind.

Postmenopause  Endgiiltiges Ausbleiben der Menstrua-
tion, Unfruchtbarkeit, Nachlassen der
Wechseljahresbeschwerden.

Senium Riickbildung der inneren und &uleren

(Greisenalter) Geschlechtsorgane.

Den Eintritt in die Wechseljahre bemerken die meis-
ten Frauen daran, dass ihr Zyklus unregelmaRiger
wird. Manchmal lasst sich schon vor dem vierzig-
sten Lebensjahr durch eine Blutuntersuchung fest-
stellen, dass der Wert des follikelstimulierenden
Hormons FSH deutlich erhdht ist. Mit seiner ver-
starkten Ausschiittung versucht das Hormonsys-
tem, in den Eierstocken doch noch einen Eisprung
auszulésen. Dies gelingt jedoch immer seltener.
Wenn das Eiblaschen (Follikel) nicht mehr platzt
und ein befruchtungsfahiges Ei freigibt, kann es an-
schlieBend nicht mehr zum sogenannten Gelbkér-
per umgebaut werden, einem Fettkdrper, der das
Gelbkérperhormon (Progesteron) produziert. Dies
fiihrt zur Gelbkorperschwache, deren erste Symp-
tome sich manchmal schon mit Ende dreil3ig, meist
aber erst mit Anfang bis Mitte vierzig bemerkbar
machen. Zu den Frithsymptomen der Wechseljahre
- als Folge der altershedingten Gelbkdrper-
schwéche - gehdren die typischen Beschwerden
des pramenstruellen Syndroms, wie eine verkiirzte

Gelbkorperschwéche, unregelmaBige oder ausbleibende
Eispriinge.

Starke Schwankungen in der Ostrogen- und Progesteron-
produktion

Keine Eispriinge mehr.

Auflosung und Umbau der Eierstocke in
Bindegewebe.

zweite Zyklushalfte, Schwierig-
keiten mit dem Schwangerwer-  ~
den, Wassereinlagerungen, Ge- 4/ i
wichtszunahme, zu lange und
zu starke Menstruationsblu-
tungen, Reizbarkeit, depres-
sive Verstimmungen und ein
Nachlassen der Libido.

Woran erkenne ich, dass
ich in den Wechseljahren bin?

Die ausbleibenden Eispriinge, die
dadaurch ausgeldste zuneh-
mende Gelbkérperschwéche,
aber auch die nachlassende
Produktion der anderen
Weiblichkeitshormone
Estradiol und Estriol,
die ebenfalls in den
Eierstocken gebil-
det werden und



deren Produktion ab dem fiinften Lebensjahrzehnt
genauso zuriickgeht wie die Produktion des Hor-
mons Progesteron, fiihren zu vielfaltigen Sympto-
men, die bei jeder Frau jenseits der vierzig unter-
schiedlich stark ausfallen kdnnen. Manche Frauen
leiden in ihren Wechseljahren nur unter Schlafstd-
rungen, andere werden iiber Jahre von massiven
Hitzewallungen mit starken SchweiBausbriichen
geplagt. Die in den Wechseljahren auftretenden
Symptome sind im Selbsttest (rechte Seite) auf-
gelistet - gliicklicherweise ist aber keine Frau von
allen genannten Beschwerden betroffen. Wenn um
das sechzigste Lebensjahr die Eierstockfunktion
vollstandig erloschenist, verkleinert sich die Gebar-
mutter. Die Gebdrmutterschleimhaut und die
Schleimhaut der Scheide bilden sich zuriick.

Selbsttest*

Wechseljahresheschwerden

sehr oft

Symptom

nie
selten
héufig

unregelméaRige Menstruation
ausbleibende Menstruation
zu starke Monatsblutung
Myome der Gebarmutter
Eierstockzysten
Hitzewallungen
Schweilausbriiche
Herzklopfen, Herzrasen
Einschlafstorungen
Durchschlafstérungen

zu frithes Erwachen
Gelenkschmerzen
depressive Verstimmung
spontane Tranenausbriiche
Nervositat

Aggressivitat und Reizbarkeit
innere Unruhe

Angstlichkeit

Panikattacken

Konzentrationsstorungen und
Vergesslichkeit

Nachlassen des sexuellen Verlangens
ausbleibender Orgasmus
Blasenentziindung

haufiger Harndrang
(auch bei wenig gefiillter Blase)

Trockenheit und Juckreiz der Scheide
Schmerzen beim Geschlechtsverkehr
Brustspannen

Gewichtszunahme

nicht abnehmen kdnnen trotz
Kalorienreduktion

Haarausfall am Kopf
Haare im Gesicht
Altersflecken

* Sie konnen den Selbsttest auch zur Vorbe-
reitung lhres néchsten Termins bei Ihrem
Therapeuten nutzen.




Wechseljahre und Psyche

Diese Prozesse verlaufen schleichend und klingen
schlimmer als sie sind. Denn viele Frauen kommen
deutlich besser durch ihre Wechseljahre, als sie
vorher befiirchtet hatten. Das Aufhdren der Mens-
truationsblutung wird oftmals als eine groRe Be-
freiung erlebt. Nicht wenige Frauen starten im
fiinften oder sechsten Lebensjahrzehnt noch einmal
richtig durch. Wenn die Kinder aus dem Haus sind
und sich das Berufsleben allméhlich dem Ende
zuneigt, suchen sie sich neue Herausforderungen
und widmen sich ihnen mit Begeisterung und Elan.
Wenn eine Aufgabe Freude macht, kommt auch die
Lebensenergie zuriick — selbst wenn man schon
sechzig Jahre oder élter ist. Das Gefiihl intensiven
Lebens vermittelt sich jetzt weniger aus der
Quantitat als aus der Qualitdt dessen, was man
erlebt und neu in Angriff nimmt.

Wichtiges in Kiirze

Verhiitung

Solange noch Blutungen auftreten, kann eine Frau
schwanger werden, selbst wenn das jenseits der
fiinfzig nur noch selten der Fall ist. Es gilt die Faust-
regel: Auf Verhiitung kann erst dann verzichtet wer-
den, wenn eine Frau unter fiinfzig zwei Jahre lang,
eine Frau dber fiinfzig ein Jahr lang keine Blutung
mehr hatte.

Lust auf Sex

In jungen Jahren ist die sexuelle Lust die Triebfeder
der sexuellen Aktivitat: Erst kommt die Lust, dann
der Sex. Das éndert sich in und nach den Wechsel-
jahren. Stérker als friiher wird emotionale Intimitat
der Schliissel zu einer erfiiliten Sexualitat jenseits
der fiinfzig. Wo bleibt dann die Lust? Sie kommt
beim Machen, so wie der Appetit oftmals erst beim
Essen kommt. Gegen mogliche Schmerzen beim Ge-
schlechtsverkehr - als Folge einer trockener wer-
denden Scheide - kann eine Estriol-Creme zur vagi-
nalen Anwendung helfen. Estriol, ein nur lokal wirk-
sames und meist gut vertragliches Ostrogen, redu-
ziert im Ubrigen auch die Anfilligkeit fiir Blasenent-
ziindungen.

Hormonersatztherapie - ja oder nein?
Viele Frauen kommen auch ohne Hormone gut
durch die Wechseljahre - mit Ausnahme der lokalen

Anwendung von Estriol in der Scheide. Homoo-
pathie, Pflanzenheilkunde und die Orthomolekulare
Medizin (Therapie mit Vitaminen und Mineral-
stoffen) halten viele Madglichkeiten bereit, die
Umstellungsphase weitgehend beschwerdefrei zu
durchleben.

Genussmittelkonsum

Besonders Frauen, die unter Hitzewallungen leiden,
kennen die typischen Ausldser: Kaffee, Alkohol,
scharf gewiirzte oder sehr heiRBe Speisen, das Rau-
chen einer Zigarette, aber auch Aufregung und
Arger. Frauen in den Wechseljahren reagieren auf
Genussmittel wesentlich empfindlicher und vertra-
gen davon nicht mehr so viel wie jiingere Frauen.
Jetzt mit dem Rauchen aufzuhdren, von Kaffee auf
griinen Tee umzusteigen und den Alkoholkonsum
deutlich zu reduzieren, steigert das Wohlbefinden
ganz erheblich und ist ab fiinfzig immer eine gute
Entscheidung.

Brustkrebsrisiko
Ubergewicht und ein taglicher Alkoholkonsum stei-
gern das Brustkrebsrisiko um 40 bis 50 Prozent - ein
Vielfaches mehr als eine méglicherweise vorhan-
dene genetische Veranlagung oder eine indivi-
duell dosierte Hormonersatztherapie! Schlank
bleiben, regelmaRig sportlich aktiv sein und
hdochstens ein bis zwei Glas Wein pro
Woche trinken sind MaBnahmen, die das
Brustkrebsrisiko ganz erheblich reduzie-
ren!




Naturheilkundliche
Behandlung

Die Homdopathie hélt vier bewéhrte Einzelmittel
bereit, mit denen nahezu die gesamte Bandbreite
an Wechseljahresbeschwerden gut behandelt wer-
den kann. In dem Komplexmittel Steirofemin® sind
sie ideal aufeinander abgestimmt. Ein Blick auf die
Indikationsliste macht deutlich, warum diese Kom-
bination so gut geeignet ist, eine Frau gut durch das
Aufund Ab der Wechseljahre zu begleiten.

Cimicifuga besitzt eine stark ausgleichende Wir-
kung auf das psychische Befinden. Es bessert de-
pressive Verstimmungen ebenso wie Nervositét
und Reizbarkeit. Auch Schlafstérungen, Angstzu-
stédnde, innere Unruhe und dadurch ausgeldste
Herzbeschwerden gehen unter Cimicifuga zuriick.

Ignatia ist ein wichtiges Mittel, um die Koordina-
tion entgleister vegetativer Funktionen wiederher-
zustellen. Hitzewallungen, unvermittelte
SchweiBausbriiche und Gesichts-
rotung, néchtliches Schwitzen
und dadurch ausgeldste Schlaf-
storungen werden ebenso
gebessert wie Libidoverlust,
Anorgasmie, eine allge-
meine Gereiztheit und hau-
fige Stimmungsschwan-
kungen.
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Sanguinaria hat unregelmaRige und starke Mens-
truationsblutungen, Kopfschmerzen, zu spétes Ein-
schlafen und Schwierigkeiten beim Durchschlafen
in seinem Mittelbild. Es hilft besonders gut bei
oberflachlichem Schlaf, der wenig erholsam ist.
Auch Reizbarkeit, Herzklopfen und innere Unruhe
bessern sich durch Sanguinaria.

Sepia ist ein ausgesprochenes ,Frauenmittel”. Zu
seinen Symptomen gehdren unregelméRige, zu
friihe und zu starke Blutungen, Senkungen von Ge-
barmutter und Scheide, Bauchschmerzen bei der
Menstruation, Schmerzen beim Geschlechtsver-
kehr, haufiger Harndrang und die Neigung zu
Blasenentziindungen.

Steirofemin® ist zur Dauereinnahme ebenso geeig-
net wie zu einer kurmaBig wiederholten mehr-
wochigen oder mehrmonatigen Therapie.

Sollten bei Ihnen folgende Wechseljahresbe-
schwerden besonders stark ausgeprdgt sein,
sprechen Sie mit lhrem Therapeuten iiber die
zusétzliche Einnahme folgender Praparate:

Migréne Dolfin®
Blutdruckschwankungen Coragil®
beginnende Osteoporose Osteoplex”®
mentale Erschépfung Potagil®

depressive Verstimmung Hypericum Steierl

Blasenerkrankungen Ursinol®

Phytotherapie (Pflanzenheilkunde)

Ein- und Durchschlafstérungen sowie das zu friihe
Erwachen lassen sich nebenwirkungsarm mit
pflanzlichen Tinkturen behandeln. Infrage kommen
dabei vor allem die Urtinkturen folgender Heil-
pflanzen: Lavandula angustifolia (Lavendel), Vale-
riana officinalis (Baldrian) und Passiflora incarnata
(Passionshlume). Fiinf bis zehn Tropfen, kurz vor
dem Einschlafen oder bei néchtlichem Erwachen
auf die Zunge getrdufelt, verkiirzen die Einschlaf-
zeit, verstérken die Schlaftiefe und fiihren zu einem
besseren Ausgeruhtsein am Morgen. Auf welche
der drei genannten Heilpflanzen man am besten
reagiert, muss man ausprobieren, da dies von Frau
zu Frau sehr unterschiedlich sein kann. Bei stark
ausgepragten Schlafstérungen kann die Einnahme

des korpereigenen Schlathormons Melatonin

sinnvoll sein.



Orthomolekulare Medizin: Welche Nahrungser-
ganzungen brauche ich?

Folsdure, B-Vitamine, Vitamin E und Magnesium
sind die wichtigsten Nahrungserganzungsmittel fiir
die Frau ab vierzig. Vitamin B12 und Folsé&ure sind
fur die Regeneration von Blutzellen, Haut und
Haaren unverzichtbar, Magnesium und Vitamin B6
sorgen fiir eine ausgeglichene Funktion des Ner-
vensystems und das Antioxidans Vitamin E ver-
langsamt Alterungsprozesse. Magnesium sorgt
auBerdem fiir einen verbesserten Schlaf und lindert
Beschwerden wie Darmtragheit und Bl&hungsnei-
gung.

Ergénzend zu Steirofemin® kénnen folgende Prépa-
rate sinnvoll sein:

Homocyvit® 1-3 x téglich 20 Tropfen
enthalt Folsaure, Vitamin B6 und
B12
Steirovit” 1-2 x téglich 20 Tropfen
enthélt Vitamin B1, B12 und E
Magnesium- 120 mg elementares Magnesium
citrat

Wohlfiihlgewicht - wie kann
Frau es erhalten?

Die Hormonumstellung in den Wechseljahren be-
einflusst jede Frau unterschiedlich stark. Daher
sollte jede Frau ihren individuellen Weg finden, ihr
Wohlfiihlgewicht zu erhalten oder zu erreichen. Die
richtige Kombination aus Erndhrung und Sport kann
hierbei helfen. Ob Intervallfasten, Low-Carb oder
die Kunst der kleinen Portionen - verschiedene
Wege kénnen zum Ziel fiihren. Wichtig: Seien Sie
nicht demotiviert, wenn der erste Versuch nicht
klappt oder die erste gewéhlte Sportart nicht ,die
Ihre” ist.

Durch die Komplexitat des Symptombildes ,Wech-
seljahre” kann auch eine Beratung durch speziell
geschulte Erndhrungsberater, Gyndkologen oder
Heilpraktiker von Vorteil sein. Scheuen Sie sich also
nicht davor Hilfe in Anspruch zu nehmen.

Mit Tee entgiften: Vermeiden Sie die meist sehr
kalorienreichen Softdrinks wie Cola oder Limonade
und stellen Sie auf Tee um: Griintee zum Friih-
stiick und tagsiiber ein leckerer Kréuter-
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oder Friichtetee sind ideale Fliissigkeitsspender.
Sie enthalten keine Kalorien, unterstiitzen Leber
und Nieren bei der Entgiftung des Korpers, machen
eine schone Haut, vermindern Augenringe und
Trockenheitsfaltchen - eine effektive Kosmetik von
innen! Hochwertige Mineralwésser und Teesorten
sind fiir diese Lebensphase die besten Getranke.
Trinken Sie mindestens 1,5 - 2 Liter Wasser oder
Tee pro Tag.

Kalorienarm und ballaststoffreich — das ist die
erfolgreichste Formel fiir die weibliche Erndhrung
ab vierzig. Man braucht nicht zu hungern, um das
Wohlfiihlgewicht zu halten, sondern nur ein Be-
wusstsein fiir die Frage, welche Nahrungsmittel
man in welcher Menge zu sich nimmt und wie hoch
ihr Kaloriengehalt ist.

Bei leichten und mittelschweren Wechseljahresbe-
schwerden konnen Isoflavone unter-
stiitzend eingesetzt werden. Sie

gehdren zu den sogenannten Phy-

todstrogenen. Die pflanzlichen

Wirkstoffe @hneln den Ge-
schlechsthormonen (Ostro-

genen) sehr und kdnnen
helfen, den sich in den
Wechseljahren umstel-
lenden Hormonhaushalt

zu stabilisieren.
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Die wichtigsten Isoflavonquellen sind neben Soja
und Rotklee auch Leinsamen und Hopfen. Bei
gesunden Frauen wird ein madglicher Schutz vor
Brustkrebs durch die Einnahme von Phytodstro-
genen diskutiert, wahrend Frauen mit oder nach
einer Brustkrebserkrankung keine oder nur einge-
schrénkt Isoflavone konsumieren sollten. Im Zwei-
felfragen Sie hierzu Ihren Therapeuten.

Ein Wort zum Sport: Nicht nur fiir die
Osteoporoseprophylaxe

Muskelmasse und Knochendichte nehmen nach
den Wechseljahren stetig ab. Ostrogen ist ein
wichtiger Faktor fiir die Kalziumeinlagerung und die
Stabilitét des Knochens.

Zwischen fiinfzig und sechzig sollte jede Frau
deshalb eine Knochendichtemessung vornehmen
lassen, um zu wissen, wie es um ihre ,Alters-
versorgung” in Sachen Osteoporose bestellt ist.

Bei Frauen, in deren Familie Osteoporose sehr
haufig vorkommt und deren Knochendichte bereits
deutlich unter dem Altersdurchschnitt liegt, kann
manchmal eine moderate Substitution bioiden-
tischer Hormone notwendig sein. Es gibt aber auch
eine hormonfreie Alternative: Sport! Denn auch
eine regelmaBige Druck- und Zugbelastung des
Knochens fordert die Kalziumeinlagerung und damit
die Knochendichte. Geeignet ist alles, was Spal}
macht: Joggen, Radfahren, Schwimmen, Yoga,
Gymnastik oder ein altersgemaRes Krafttraining.
Muskeltraining schiitzt vor Muskelabbau und ganz
nebenbei reduziert man das Risiko fiir Diabetes und
Herz-Kreislauf-Erkrankungen.

So individuell wie jeder Frauenkérper ist, so unter-
schiedlich sind auch die Wege durch die Wechsel-
jahre. Starten Sie mit Zuversicht und Freude in
diesenneuen Lebensabschnitt!




Steirofemine

Cimicifuga

« enthalt aufeinander abgestimmte
4-fach Kombination aus:
« Cimicifuga Dil. D3 Ignatia
« Ignatia Dil. D4
« Sanguinaria Dil. D6 .
« Sepia Dil. D8 Sepia

« zugelassen zur Behandlung von

Wechseljahresbeschwerden Sanguinaria

« sehr gute Vertraglichkeit - es sind
keine Nebenwirkungen bekannt

« vegan/ frei von Gluten, Gelatine, Lactose und
Konservierungsmitteln

Steirofemi

Homoopathisches
Arzneimittel
bei Wechseljanres-

| beschwercen

Anwendungsgebiete: Die Anwendungsgebiete leiten sich von den homdopa-
thischen Arzneimittelbildern ab. Dazu gehéren: Wechseljahresbeschwerden
wie Hitzewallungen, SchweiRausbriiche, Herzklopfen, innere Unruhe, Schlaf-
storungen und depressive Verstimmungen. Warnhinweis: Enthalt 41 Vol.-%
Alkohol.

Mischung i
2um Emehmen |

PackungsgrofRe und Pharmazentralnummer:
100 ml/ PZN 15246563

Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungs-
beilage und fragen Sie Ihren Arzt oder Apotheker.

Steierl-
‘ Pharma GmbH

Miihlfelder Str. 48

Steierl 82211 Herrsching

Telefon: 08152/9322-0

Telefax: 08152 /932244 Q erksame
eMail:  info@steierl.de B\ Natura rznei

Internet: www.steierl.de



