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Gesund bleiben

Weiblichkeit
1m Wandel

Hitzewallungen und Konzentrationsstorungen in der zweiten Lebenshalfte lauten
Veranderungen im Leben einer Frau ein. Die Wechseljahre bringen den Hormon-
haushalt ordentlich ins Wanken. Das erleichtert die Zeit des Wandels.

TEXT: JULIA BRANDT

Die Nacht war kurz, aber nass.
Am Tag fallt es schwer sich zu
konzentrieren — die Laune sinkt
in den Keller. Fiir viele Frauen be-
ginnt die zweite Lebenshilfte we-
nig schwungvoll. Schuld sind die
Schwankungen im Hormonhaus-
halt. Bei Frauen in den Vierzigern
sinkt allmahlich der Progesteron-
Spiegel. Durch den verinderten
Hormonhaushalt wird der Zyklus
unregelmifig und es treten Be-
schwerden wie Reizbarkeit und
Stimmungsschwankungen auf.
Zudem nimmt die Testosteron-
Produktion ab. Mogliche Folge ist
sexuelle Unlust. Eine besondere
Rolle in den Wechseljahren spielt
das weibliche Geschlechtshormon
Ostrogen. Nach der letzten Mo-
natsblutung, der Menopause, sind
keine Eibliaschen mehr im Frauen-
korper vorhanden. Ohne Eiblas-
chen produzieren die Eierstocke
kein Ostrogen mehr. ,,Die Schwan-

kungen in der Ostrogenproduktion
schlagen vor allem auf das vegetati-
ve Nervensystem®, erklirt Profes-
sor Dr. Kai Biihling, Facharzt fiir
Frauenheilkunde und Geburtshilfe.
»Dadurch entstehen Wechseljahres-
beschwerden wie Hitzewallungen,
Schlafstorungen, Leistungsabfall
oder Konzentrationsstorungen. “

Die Beschwerden lassen meist
nach, sobald sich der Hormonpe-
gel wieder eingependelt hat. Nur
die Knochen haben langfristig zu
kimpfen. Ostrogen hilft, Calcium
in den Knochen zu lagern. Fehlt
das Hormon, nimmt die Knochen-
dichte ab. Frauen in den Wechsel-
jahren haben daher ein erhohtes
Osteoporose-Risiko. Um dies zu
verhindern und Beschwerden ein-
zuddmmen, kommen Hormonpra-

Hatten Sie
es gewusst?

Im Durchschnitt kommen
Frauen in Deutschland mit 52
Jahren in die Wechseljahre. Bis
zu diesem Zeitpunkt hat eine
Frau etwa 500 Zyklen durchlebt.

Wechseljahresbeschwerden
sind kulturell unterschiedlich, so
eine Studie der Charité Berlin.
Deutsche Frauen werten die Me-
nopause positiver als Asiatinnen.
Letztere beklagten dafiir weniger
korperlich-vegetative Symptome.

Auch Manner erleben so
etwas wie Wechseljahre. Mit
zunehmendem Alter nimmt die
Produktion der mannlichen Ge-
schlechtshormone ab. Mdgliche
Beschwerden der sogenannten
Andropause sind Erektionssto-
rungen, verringerte Libido und
die Zunahme von Bauchfett.
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Der veranderte Hormonhaushalt wahrend der
Wechseljahre wirkt sich auch auf das Hautbild
aus. Ostrogen ist an der Produktion von Kolla-
gen beteiligt. Als Teil des Bindegewebes pols-
tert Kollagen die Haut von innen auf und hilft

ihr, Flissigkeit zu speichern. Durch den Ostro-
genmangel nimmt die Kollagen-Produktion ab.
Der Feuchtigkeitshaushalt in den Hautzellen ge-
rat durcheinander - sie trocknen leichter aus.

Gesichtscremes mit Kollagen gleichen den Ver-
beschwerden. Obst, lust aus. Hyaluronséaure als Wirkstoff bindet die
Gemuse, Hulsen- Feuchtigkeit nochmal um ein vielfaches mehr.

friichte und Voll- )

aus Chemnitz

parate zum Einsatz. Die Hormon-
ersatztherapie birgt jedoch Risiken.
Laut der WHI-Studie (Women’s
Health Initiative) steigt das Risiko
fur Erkrankungen wie Brustkrebs,
Schlaganfall oder Thrombosen

Auch eine ausgewo-
gene Erndhrung mil-
dert Wechseljahres-

durch die Hormongabe. ,,Jede Frau
muss die Vorteile und Risiken der
Hormonersatztherapie fiir sich
selbst abwigen®, sagt Buhling.

Es gibt auch pflanzliche Mittel, die
Wechseljahresbeschwerden lindern.
Arzneimittel mit Traubensilber-
kerze und Monchspfeffer enthalten
Pflanzenstoffe, die hormonihnlich
wirken. Bei Schlafstorungen ver-
helfen Mittel mit Baldrian oder
Melisse zur ersehnten Nachtruhe.
Johanniskraut lindert Reizbarkeit
und leichte depressive Verstim-
mungen.
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kornprodukte sind
reich an wichtigen
Nihrstoffen. Antioxidanzien, etwa
Vitamin A, E oder C, fangen zell-
schiadigende freie Radikale ein.
Frauen, die zu SchweifSausbriichen
neigen, verzichten besser auf schar-
fes Essen, Kaffee und Alkohol.
Ein tdglicher Spaziergang halt
Hitzewallungen in Schach. Die
frische Luft kurbelt den Kreislauf
an und beeinflusst das vegetative
Nervensystem. Eine Wunderwaffe
gegen Wechseljahresbeschwerden
ist Bewegung. Eine Studie der
Pennsylvania State University und
der University of Illinois zeigt,
dass Sport Wechseljahresbeschwer-
den wie Hitzewallungen, Schlaf-

losigkeit und Kopfschmerzen lin-
dert. ,,Regelmiflige Bewegung
verbessert den Stoffwechsel und
regt die Nervenzellen an®, erklart
Professor Buihling. Das fordert die
korperliche und geistige Leistungs-
fahigkeit. Vor allem die Seele pro-
fitiert. Beim Sport baut der Korper
vermehrt Stresshormone ab und
tiberflutet uns stattdessen mit dem
Gliickshormon Serotonin. Dazu
gibt es ein gutes Korpergefiihl.
»Eine positive Einstellung zu sei-
nem Korper erleichtert die Zeit der
Wechseljahre®, sagt Professor Biih-
ling. Das Motto fur den neuen Le-
bensabschnitt: Gut ist, was gut tut.
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