Mittwoch, 18. August 2021

Fakten rund um
die Wechseljahre

Begriffe

- Pramenopause: Schon in den
Jahren vor den Wechseljahren
andert sich die Produktion der
Eierstocke und damit der Zyklus
- Klimakterium: Andere Bezeich-
nung der Wechseljahre. Damit
wird der Zeitabschnitt der
hormonellen Umstellung am
Ende der fruchtbaren Lebens-
phase beschrieben

- Perimenopause: Das ist die
Zeitphase kurz vor dem
Ausbleiben der Regelblutung

- Menopause: Damit wird der
Zeitpunkt der letzten Regel
bezeichnet, der mindestens 12
Monate lang keine Blutung folgt
- Postmenopause: Diese vierte
Phase der Wechseljahre beginnt
ein Jahr nach der letzten Regel

1 Mrd.

Frauen werden im Jahr 2025 auf

der ganzen Welt in der Postme-
nopause sein, so eine Statistik
der Nordamerikanischen Meno-
pausegesellschaft

Magliche Beschwerden

Zu den Symptomen gehoren u. a.

Schlafstorungen, Gelenk-
schmerzen, Trockenheit der
Schleimhdute und Schmerzen
beim Geschlechtsverkehr.

Andere Beschwerden, wie Angst,

Reizbarkeit und Depression,
Herzklopfen oder Herzrasen,
Hauttrockenheit, Miidigkeit und
Reizbarkeit sind ebenfalls hadufig

Buchtipps

- Ellen Cornely-Peeters: Ach,
Meno! Eine Wechseljahre-Bera-
terin macht Mut, Verlag KiWi,
14,90 Euro

- Mimi Spencer, Sam Rice:
Midlife Kitchen — Gesund und
genussvoll durch die Wechsel-
jahre, ZV Verlag, 25,90 Euro

- Sheila de Liz: Women on Fire -

Alles iiber die fabelhaften Wech-

seljahre, Verlag Rowohlt Polaris,

16,90 Euro
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Ein Wort reicht, und die deut-
sche Moderatorin Julia West-
lake fiihlt sich alt: ,Wechsel-
jahre* lautet es und ist vor al-
lem negativ besetzt. ,,Frauen
werden in eine Art Frithrente
geschickt. Manner sind in der
Mitte des Lebens einfach
nicht so stigmatisiert®, kriti-
siert sie. Die Arbeit fiir ihre
neue Doku zeigte der NDR-
Journalistin aber auch, wie
schambesetzt das Thema
noch immer ist.

Auch wenn Frauen zwi-
schen 50 und 60 heute viel
sichtbarer sind als noch ihre
Miitter und Grofmiitter im
gleichen Alter: Jene Jahre, in
denen sich der weibliche Kor-
per hormonell umbaut, kor-
perlich und psychisch veran-
dert, werden noch immer ta-
buisiert. Selbst von den Frau-
en. Obwohl keine, ob promi-
nent oder nicht, darum
herumkommt. Manche frii-
her, etwa mit 40 Jahren. An-
dere spater, erst mit 56. Im

Wechseljahre. Der Aufbruct
in eine neue Lebensphase
ist fiir viele Frauen noch
immer ein Tabuthema.
Doch das andert sich gerade

Schnitt sind Frauen 51 Jahre
alt, zeigen Statistiken.

Die hormonelle Umstel-
lung ist ein schleichender
Prozess, der sich tiber mehre-
re Jahre erstreckt, erklart die
Gynékologin Denise Tiringer
vom auf Frauengesundheit
spezialisierten Institut Santé
Femme in Wien. Manche
Frauen haben gar keine Be-
schwerden, andere leiden
korperlich und psychisch sehr
(siehe Interview rechts).

Was sich in den vergange-
nen Jahren gedndert hat, ist
der Umgang damit, stellt El-
len Cornely-Peeters fest. ,Ich
merke, dass sich Frauen mehr
trauen und sagen: Ich muss
mich nicht verstecken.“ Die
Krankenschwester aus dem
Raum Koln kam selbst schon
mit 38 Jahren in den Wechsel
und fiihlte sich damals ziem-
lich alleine gelassen. Sie lief3
sich vor 13 Jahren zur Wech-
seljahre-Beraterin (eine Wei-
terbildung im Gesundheitsbe-
reich in Deutschland, Anm.)
ausbilden und berat seither

Frauen, ,damit sie gut in die
neue Lebensphase kommen
und einen neuen Blick auf
ihren Korper und das eigene
Leben bekommen®.

Klarheit und Sicherheit

Der Bedarf sei da. ,Meistens
wird nur auf den korperli-
chen Aspekt geschaut, etwa
Hitzewallungen oder Schmer-
zen.“ Ihr geht es in ihren Bera-
tungsgesprachen um einen
ganzheitlichen Ansatz. Es
geht um ,Tipps, um sich
selbst gut zu versorgen“. Sie
ist {iberzeugt: ,Wenn Frauen
durch das Gesprach Klarheit
und Sicherheit bekommen,
koénnen sie jhren Organismus
leichter auf den Weg durch
diese Durchgangsphase brin-
gen.”

Dazu zdhlen etwa menta-
le Techniken, ist Irene Gutt-
mann iiberzeugt. Seit 30 Jah-
ren als Business-Coach erfolg-
reich, machte sie sich eben-
falls aufgrund eigener Wech-
sel-Symptome auf die Suche
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dass ihr Mentaltraining, das
sie in ihren Coachings vermit-
telt, auch gegen ihre korperli-
chen Beschwerden half. ,Ich
konnte damit etwas abfan-
gen. Damit wurden meine
Hitzewallungen nicht nur we-
niger stressig, sondern auch
leichter.”

Es sei ein doppelter Ge-
winn: ,Wenn ich schaffe, mei-
ne korperliche Symptomatik
etwas abzuschwichen, hilft
das auch mental.“ Mittlerwei-
le arbeitet sie mit der Wiener
Arztin Beata Lutomska-Kauf-
mann zusammen, die bei Be-
schwerden auch medizinisch

unterstiitzt. Denn am wich-
tigsten sei Information. ,Der
Schliissel fiir jede Frau, um
gut durch die Wechseljahre
zu kommen, ist, zu Wissen zu
kommen.“

Vielleicht hilft ein wenig
auch das Wissen, dass man
im Englischen schlicht von
,The Change®, also nur einem
Wechsel spricht. Und ein sol-
cher, findet Moderatorin
Westerlake, ist schlieBlich gar
nichts Schlechtes. ,Wir wer-
den die bessere Version unse-
rer selbst.“ Nachsatz: ,Fiir
vieles war ich frither sowieso
zujung.”

JAlter zu werden, ist
keine Krankheit“

Wie der Lebensstil im Wechsel hilft

nach Hilfe. Und stellte fest,

Die Leiden hinter der Glamour-Fassade

Immer mehr prominente Frauen sprechen offen {iber Beschwerden und Tabus

Ungeschont. Unzéhlige Male
wurde die Schauspielerin
Salma Hayek gefragt, ob sie
ihre Briiste vergrof3ern hatte
lassen. Dabei seien sie in
den Wechseljahren im Zuge
von  Gewichtszunahmen
einfach weiter gewachsen,
sagte die 54-Jahrige im Juni
in einer Talkshow. Dort ver-
riet sie auch, dass sie sich
seit ihrem 40. Lebensjahr in
der Menopause befinde —
»es wird viel zu wenig darii-
ber gesprochen, findet die
Mutter einer Tochter.

Viele Superstars schei-
nen ihrer Meinung zu sein
und brechen das Schweigen
iiber die Beschwerden, die
mit den hormonellen Um-
stellungen im Korper einher-

gehen. Michelle Obama
berichtete in ihrem Podcast
vor einem Jahr iiber die star-
ken Hitzewallungen, die sie
bei offiziellen Terminen als
First Lady tiberkamen.
Einen offeneren Um-
gang wiinscht sich auch
,The Crown“-Star Gillian
Anderson, die laut eigenen
Angaben seit Jahren unter
Wechselbeschwerden leidet.
,Wie wundervoll wire es,
wenn wir offen und ohne
Scham dariiber sprechen
konnten®, sagte sie dem
People-Magazin. ,Dann fiih-
len wir uns nicht verriickt
oder wiitend oder alleine
mit den Symptomen, die wir
haben.“ Dass die Menopau-
se ein neues Image braucht,
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Salma Hayek ist seit ihrem
40. Lebensjahr im Wechsel

findet auch Wellness-Guru
Gwyneth Paltrow, die
selbst seit Jahren mit Wal-
lungen und unbegriindeten
Wutausbriichen kdmpft.

Die niederldndische Mo-
deratorin Sylvie Meis kam
aufgrund ihrer Brustkrebs-
erkrankung schon mit 31 in
die Wechseljahre und konn-
te deshalb kein zweites Mal

schwanger werden, wie sie
der Bunte heuer verriet. ,,Die
Hitzeflashs, die Frauen mei-
nes Alters erst noch erleben,
habe ich schon hinter mir“,
berichtet die 43-Jihrige.
Heute habe sie diese ,End-
gliltigkeit akzeptiert®,

Thre deutsche Kollegin
Katja Burkard war eine der
ersten Prominenten, die das
Thema offen ansprach. Die
plotzlichen  Depressions-
schiibe, die sie mit Anfang
50 ereilten, hatten fast ihre
Ehe zerstort, wie sie in
ihrem Buch ,Wechseljahre?
Keine Panik!“ schreibt. Erst
die Einnahme von Hormon-
praparaten habe ihr gehol-
fen, sich selbst wieder lie-
ben zulernen.  JuLIA PFLIGL

Interview. Viele Frauen set-
zen sich erst mit den Wech-
seljahren auseinander,
wenn sie Beschwerden ha-
ben, sagt die Gynikologin
Denise Tiringer (Santé
femme, Institut fiir Frauen-
gesundheit in Wien).

KURIER: Warum sind die
Wechseljahre ein Tabu-
thema?

Denise Tiringer: Es gibt noch
immer viele Klischees und
Mythen. Die Wahrheit ist:
Alter zu werden, ist keine
Krankheit, sondern ein Pro-
zess; und dieser ist abhin-
gig von Lebensstil, Erndh-
rung und Bewegung. Je of-
fener man mit diesem Pro-
zess umgeht, desto besser.

Wie viele Frauen haben
iiberhaupt Beschwerden?
Die Wechseljahre ver-
laufen in verschiedenen
Phasen: Zuerst fallt nur das
Hormon Progesteron ab, in
der nichsten Phase auch an-
dere Hormone. Da herrscht
dann Chaos im Hormon-
haushalt. Man kann sagen:
Ein Drittel hat gar keine Be-
schwerden, ein Drittel mo-

l'? i P f-
Gyndkologin Denise Tiringer
setzt auf Lebensstil verandern

derate und ein Drittel
schwere Beschwerden.

Viele Frauen haben Angst
vor Hormonen. Was ist
noch méglich?

Zuerst sollte am Lebens-
stil gearbeitet werden: Fi-
weildreiche Erndhrung, we-
nig Fleisch, die richtigen
Fette (Omega 3-Fettsduren),
Bewegung, nicht rauchen.
Bei depressiven Verstim-
mungen kann auch Yoga,
Ayurveda oder TCM unter-
stiitzen. Dann kann man mit
pflanzlichen Préparaten ei-
niges tun. Fiir eine Hormon-
ersatztherapie gibt es heute
genaue Richtlinien: Sie soll-
ten nur bei schweren Be-
schwerden verordnet wer-
den. Ein Indiz dafiir sind fiir
uns etwa Hitzewallungen.
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