Gesundheit
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Zeit des Umbruchs, a

Die Menopause ist eine.

Beschwerden — un
neuen Chance
durch die w
Metamo

Wir leben in einer Ge-

sellschaft, in der Frau-

en immer perfekt und
attraktiv sein sollen.

Claudia Gfdller, ganzheitliche Trainerin

fiir Frauen in den Wechseljahren

chmetterlinge haben uns schon als

Kinder fasziniert. Immerhin be-

sitzen sie die erstaunliche Fahig-

Keit, ihr altes Raupenkleid einfach

abzulegen und mit einem neuen
Korper in den niichsten Lebensabschnitt
zu fliegen. Dabei ist diese wundersame
Verwandlung jener, die wir Frauen in
unserer Lebensmitte erfahren, gar nicht
so unihnlich. Nun gut - manch eine,
die sich gerade im wechseljahrbedingten
Orkan der Hitzewallungen windet und
Geflihlsausbriiche in den unpassendsten
Momenten erlebt, mag sich nun fragen:
Was, bitteschon, hat sich die Natur denn
dabet gedacht?

Hormonelle Odyssee. Was sich in

dieser einzigartigen Phase des weibli-  altersbedingten kérperlichen Verinde

chen Lebens genau abspielt und warum
i icht ganz geklirt ist,
er. Die Tirolerin war ge-
eitsbedingt selbst einer frithzeitigen
Menopause ausgesetzt und bekan

Auswirkungen in heftigen 2
zu spiiren. Nach der beschwerlichen Odys-
see durch hormonelle H6hen und Tiefen
beschloss sie, eine Ausbildung zur Wech-
seljahrberaterin und Gesundheitstrainerin
zu absolvieren und ihre Erfahrung

Orchester vorstellen: Wenn nicht alle In-
strumente harmonisch zusammenspielen,
gerit das gesamte Stiick aus den Fugen. In
den Wechseljahren lisst die Produktion
der weiblichen Geschlechtshormone nach,
was wir deutlich zu spiiren bekommen.
Und zwar nicht nur am Zyklus: Ostrogen
beeinflusst unter anderem auch die Kol-
lagenproduktion der Haut, Progesteron
wieder sorgt fiir mentales Wohlbefinden.
Deshalb erinnern die Wechseljahrsbe-
schwerden auch oft an die typischen
PMS-Symptome.

Mit welchen Angsten sehen sich die
meisten Frauen beziiglich der Wechsel-
Jjahre konfrontiert?

Der erste Gedanke, den viele Frau-
en en, ist: ,Jetzt bin ich alt.“ Die

rungen werden zum ersten M
spiirbar, die Hor
- das ver

CL

tiv sein sollen - und dieses Gefiih
bei manchen in dieser Zeit verloren. Da
belastet viele Frauen

Die ne
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Zahnfreilegungen

Behandlungen von héchster
Qualitat, schonende Opera-
tionstechniken, Akuttermine,
kurze Wartezeiten und eine
Wohlfiihlatmosphare. Fir
eine ausfihrliche Beratung
nehmen wir uns gerne Zeit.
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Gesundheit

Claudia Gfsller

Was vielen auch zu schaffen macht, ist die
sinkende Libido. Dabei hat das gar nichts
mit dem:der Partner:in zu tun, sondern
ist schlichtweg auf das hormonelle Un-
gleichgewicht zuriickzufithren. Dass man
plétzlich selbst nur mehr wenig sexuelle
Lust empfindet, der:die Partner:in jedoch
schon, kann zu einer echten psychischen
Belastung werden. Es ist durchaus an-
gebracht, sich in dieser schwierigen Zeit
Unterstiitzung von aufien zu holen - etwa
in Form einer Psychotherapie oder Paar-
beratung. Leider sind die Wechseljahre
immer noch ein Thema, tiber das sehr
wenig gesprochen wird — oftmals nicht
einmal mit dem:der eigenen Partner:in,
obwohl dessen:deren Unterstiitzung so
wichtig ware. Hier fehlt es an grundle-
gender Aufklarung, und zwar auf beiden
Seiten. Denn wie soll eine Frau dariiber
sprechen, wenn sie gar nicht weif3, was in
ihrem Karper eigentlich vorgeht?

Wie lange dauern denn die Wechsel-
Jjahre im Schnitt?

Ungefihr zwischen zehn und 15 Jah-
re. Das klingt jetzt lange, aber man muss
bedenken, dass die erste Phase der Wech-
seljahre, die sogenannte Pramenopause,

rith begi namlich schon mit

Phase dominiert das
Ostrogen, withrend
das Progesteron zu
schwanken beginnt.
Man merkt selbst, dass
sich irgendetwas im Kor-
per verdandert. Aber die Sym-
ptome und ihre Ausprigungen

sind natiirlich bei jeder Frau anders.

Lassen sich die Wechseljahre hinaus-
zogern?

Untersuchungen haben gezeigt, dass
ein gesunder Lebensstil die Dauer der
Wechseljahre verkiirzen und die Symp-
tome lindern kann. Und die innere Einstel-
lung macht viel aus — das klingt vielleicht
banal, aber esist so. Die Wechseljahre sind
jaan sich nichts Schlechtes. Man kann sich
auch all der Negativitit entgegenstellen
und sagen: ,,Ich nehme die Verinderung
an, ich habe endlich Zeit fiir mich, kann
mich auf meine eigenen Bediirfnisse kon-
zentrieren.“ Meistens sind diese Dinge in
den Jahren zuvor auf der Strecke geblie-
ben, vor allem, wenn Nachwuchs im Spiel
ist. Es hilft schon, sich eine Stunde in der
Woche Zeit zu nehmen - beispielsweise
fiir Beckenbodentraining, das fiir Frauen
mittleren Alters, insbesondere fiir Miitter,

ieso essenziell ist.

tiirlichen Geburten
auftritt, gezielt ent-
gegenwirken.
Was ist die grofs-
ten Fehlannahme iiber
die Wechseljahre?
Dass eine Hormoner-
satztherapie die Losung fuir al-
les ist. Natiirlich sind die Beschwerden
manchmal so stark ausgeprigt, dass eine
hormonelle Unterstiitzung unabdingbar
ist. Langfristig gesehen ist eine Hormoner-
satztherapie allerdings nicht ganz harm-
los, denn sie steigert etwa das Risiko fiir
Brustkrebs und flir Myome in der Gebér-
mutter. Deshalb pladiere ich persénlich
cher fiir natiirliche Alternativen - es gibt
ja auch sogenannte bioidente Hormone,
die aus Pflanzen gewonnen werden und
deren Einnahme kaum Risiken birgt. Aber
selbstverstindlich ist jeder Korper anders,
und es sollten alle Behandlungsméglich-
keiten in Betracht gezogen werden.

Wiefindeich heraus, welche Maf$nah-
men individuell am besten helfen?

Bevor konkrete Mafinahmen ergriffen
werden - ganz gleich, ob pflanzlich oder
hormonell -, wiirde ich jeder Frau emp-
fehlen, zunachst den Hormonstatus zu
bestimmen. In Tirol wird dazu leider der-
zeit nur ein Bluttest angeboten, obwohl ein
Speicheltest viel aussagekriftiger ware. Im
Blut werden im Speichel
enannte freie Hormone
gemessen — also solch

lirekt verwertet werde

zum Tran:

weild, wo es hormonell tiberhaup
i zielgerichtet gegensteuern.
nein hilft sicherlich Sport, vor
g, weil die Muskeln im
nso wie die Knochen-
eoporose-Risiko
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