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Hitzewallungen:

Was dir wirklich

helfen kann. !

Schlafprobleme:

Endlich wieder erholt
aufwachen.

Was sich
andert, was bleibt,
was hilft:

" Wann sollte

Dem ich frauenar

lichen Rat

dlerh dle\ einholen?

Wechsel



irmoéchten dich auf deinem Weg begleiten

— mit wissenschaftlich fundierten Informa-
tionen, verstandlich erklart und praxiserprobt.
Wir schauen uns die hormonellen Verande-
rungen an, geben dir praktische Tipps fur
mehr Wohlbefinden und zeigen dir, welche Optionen du bei Be-
schwerden hast — von Ernahrung Uber Bewegung bis hin zu den
medizinischen Mdglichkeiten. Denn: Wechseljahrssymptome
beschaftigen Frauen durchschnittlich 7 bis 10 Jahre ihres
Lebens! Es lohnt sich also, gut informiert zu sein und frahzeitig
frauenarztlichen Rat einzuholen.

Willkommen bel

Egal, ob du gerade erste Veranderungen spurst oder schon
mittenim Wechsel steckst: Du bist nicht allein! Diese Seiten
sollen dich unterstiitzen, inspirieren und ermutigen, deinen
eigenen Weg zu finden.

Wir laden dich ein, uns auf unseren verschiedenen Kanalen

zu begleiten und dich mit uns sowie den Frauen aus der

Community auszutauschen — fir noch mehr Wissen, Tipps,

\—/Empowerment und, ganz wichtig, ein Lacheln zwischendurch.
Herzlich, dein Team von
ich.unverwechselbar




(Gstrogen BiL] Progesteron|

[ schwanken zunachst stark und sinken dann dauerhaft ab.
l‘ aS‘ n ‘ I nimmt langsam, aber kontinuierlich ab.

,das Ostrogen und

o Progesteron steuert, steigt an — ein Zeichen daflr, dass die
eC Se Ja e Eierstdcke ihre Hormonproduktion allmahlich einstellen.

Menopause = Zeitpunkt der
letzten Regelblutung

PRAMENOPAUSE PERIMENOPAUSE POSTMENOPAUSE
Progesteron 100 %
Ostrogen

O %
Alter 40 45 50 55
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hilufige SCHLAFSTORUNGEN ﬂ zlﬂaezlzjrauf

HITZEWALLUNGEN, SCHWEISSAUSBRUCHE
Symptome

Seite
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MUSKEL- UND GELENKBESCHWERDEN
TROCKENE SCHLEIMHAUTE

Die gute Nachricht: =
STIMMUNGSSCHWANKUNGEN, AGGRESSIVITAT

Mit der richtigen
Unterstitzung kannst
du diesen Wandel

KONZENTRATIONSSCHWIERIGKEITEN

aktiv gestalten. Vertie- Pramenopause Frithe Perimenopause Spate Perimenopause | Postmenopause
fende Informationen, 9 Beginnende hormonelle 9 Starker schwankender Menopause 0 Anhaltend niedriger Ostrogenspiegel
Hormon-Wissen, Umstellung bei noch Ostrogenspiegel 0 Zyklen werden seltener 9 Individuell erhdhtes Risiko fur:
Therapiemodglichkei- bestehender Frucht- 9 Zyklusabstande ver- 9 Deutliche hormonelle
ten und viele prakti- barkeit andern sich UnregelmaBigkeiten,
sche Tipps findest du © Progesteron sinkt, © Blutungen kénnen wobei Blutungen voll-
auf unserer Website. Zyklus wird meist ktrzer haufiger und langer, kommen irregular sein
bleib-du-selbst.de und die Blutungen langer aber auch ktrzer und kénnen.
El:' E' und starker schwacher werden. 9 Menopause = ~ DEMENZ ]
i O Erste kérperliche O erste Hitzewallungen, letzte Monatsblutung

oder emotionale Ver- ggf. Schlafstérungen

anderungen



Dein Koérper stellt sich um

menopause
Anfang

40

twa ab dem

40. Lebens-

jahr veran-

dert sich

dein Hormon-
haushalt langsam — ein
erster Schritt in Rich-
tung Wechseljahre.
Dein Kérper produziert
nicht mehr jeden Monat
eine reife Eizelle, der
Eisprung bleibt haufiger
aus und die Ostrogen-
produktion wird un-
regelmaBiger. Dadurch
verandert sich der
Menstruationszyklus
und die Fruchtbarkeit
nimmt ab.

° .
Mehr Infos Nein. Die Menopause ist
Frorme der Zeitpunkt der letzten
findest du i lutung und
findest du Menstruationsblutung :
hier. wird riickblickend ermittelt,

wenn 12 Monate lang keine
Blutung mehr auftrat.

‘ Vereinfachte schematische Darstellung der Hormonverldufe wihrend der Wechseljahre. FSH = follikelstimulierendes Hormon '

Ein langsamer
Ubergang

Die Pramenopause
ist der allmahliche
Start in die Wechsel-
jahre, kein plétzlicher
Umbruch. Der Kér-
per verandert sich
Schritt fur Schritt.
Wer erste Sympto-
me bemerkt, kann
sie oft noch mit klei-
nen Anpassungen
im Lebensstil positiv
beeinflussen.

Nicht weniger Hormone —
sondern schwankende Hormone

Viele denken, dass die Wechseljahre erst
beginnen, wenn der Ostrogenspiegel absinkt
—doch in der Pramenopause ist das oft nicht
der Fall. Die Ostrogenproduktion ist meist noch
ausreichend, jedoch kann der Ostrogenspiegel
im Blut unregelmaBig nach oben oder unten
schwanken. Gleichzeitig nimmt der Progeste-
ronspiegel ab, weil der Eisprung seltener statt-
findet. Diese Dynamik im Hormonhaushalt kann
zu Blutungsstérungen, wie starkere, haufigere
oder auch langeren Menstruationen sowie pra-
menstruellen Beschwerden wie Brustspan-
nen, Wassereinlagerungen, Kopfschmerzen,
Schlafstérungen oder Stimmungsschwan-
kungen fahren.

Dein Hormonspiegel

Progesteron
Ostrogen N

Alter 40 45

Phasen der Wechseljahre

Dein Zyklus geriit aus dem Takt

In der Pramenopause kann dein
Menstruationszyklus unberechenbar
bzw. unregelmaBig werden.

Viele Frauen bemerken:

9 Verklrzte oder spater verlangerte
Menstruationszyklen

o starkere, langere oder auch
haufigere Blutungen

9 Phasen ohne Periode, dann plétzlich
wieder Blutungen

Diese Schwankungen sind meist harmlos.
Bei sehr starken oder langanhaltenden
Blutungen, plétzlichen Blutungen nach
langerer Pause oder wenn dich die
Veranderungen stark belasten, solltest
du frauenarztlichen Rat einholen.

Tipp: Ein Zyklus-Tagebuch hilft dir,
Muster zu erkennen und ist eine gute
Grundlage fur Gesprache mit deiner/m
Gynakologin/gen.

Ein erstes Anzeichen
dafir, dass deine
Hormone aus

dem Gleichgewicht
geraten, kbnnen
VVeranderungen
deiner Monats-
blutungen sein.

100 %

—_———————————

50 55

Kann ich noch
schwanger werden?

Ja. Auch wenn dje

Fruchtbarkeit sinkt, jst eine
Sc?wangerschaf’t wihrend der
r.amenopause mdglich, Fyjjg
ke“me Schwangersch,
Wunscht ist, soljte
verhiitet werdep,

aft ge-
weiterhin

Achte auf
dich und deinen
Korper

Auch wenn die klassi-
schen Wechseljahres-
beschwerden noch nicht
auftreten: Es lohnt sich,
gesunde Gewohnheiten

zu etablieren.

Achtsamkeit und ‘

Bewegung:

Sanfte Bewegung wie
Yoga oder Spaziergange
helfen, Stress abzubau-
en und das hormonelle
Gleichgewicht zu stabili-
sieren.

Gesunde Ernahrung:
Magnesium, Omega-3
und B-Vitamine k&bnnen
PMS*-Beschwerden
lindern.

Pramenopause

Schlaf-Routine:
RegelmaBige Schlaf-
zeiten kbnnen zum
allgemeinen Wohl-
befinden beitragen.

*PMS - Primenstruelles Syndrom, korperliche
und emotionale Beschwerden, die in den Tagen
vor der Periode auftreten kénnen 7



Phasen der Wechseljahre

Hormonelle Verinderungen,
spiirbare Auswirkungen

In der Perimenopause nimmt die Progesteron-

Im Auf und Ab der Hormone

Was kannst du tun?

Auch wenn diese Phase
herausfordernd sein kann,
gibt es viele Mdglichkeiten,

Mitten im

produktion weiter ab. Beim Ostrogen wechseln sich
Phasen mit hohen und sehr niedrigen Werten ab,

wobei der Ostrogenspiegel insgesamt sinkt.
Diese Schwankungen kdnnen unter anderem den

dein Wohlbefinden aktiv
zu unterstitzen:

Wechsel Menstruationszyklus, die Warmeregulation und die
. Stimmung beeinflussen. Um die nachlassende Funk-
Der Ostro- tion der Eierstdcke auszugleichen, produziert die o
genspiegel- Hirnanhangdrise vermehrt das follikelstimulierende ngbef:_m_aB;%e Bzwegung
schwankt, Hormon (FSH), das normalerweise das Wachstum ﬁaislhlzllfrstéerzt C;Ji;mon-
I I I e n O p a u S e der Zyklus g Elblaschen anregt. Muskeln’und fordert das

wird noch
unregelmani-
ger: Du spurst
es, dein Kor-
per ist mitten
im Wechsel.

umdas

47,

etzt bist du mitten-
drin in den Wech-
seljahren: Die Peri-
menopause ist die
Phase, in der sich
dein Hormonhaushalt neu
organisiert — oft begleitet von
spuUrbaren Veranderungen.
Dein Menstruationszyklus
wird noch unregelmaBiger,
die Blutungen kénnen stéar-
ker oder schwacher werden.
Immer seltener reift nun ein
Eiblaschen heran, der Ostro-
genspiegel schwankt und
sinkt dabei zunehmend ab.
Deshalb kénnen die ers-
ten typischen Wechsel-
jahresbeschwerden
auftreten.

Lebensjahr

Hitzewallungen *
gehorenzuden -
haufigsten Wechsel- o
jahres-Symptomen - ?
sie sind harmlos, -y
kénnen dich aber
im Alltag belasten. #
Wenn deine ¢ l
Lebensqualitat

leidet, such frauen
arztlichen Rat.

Warum verandert

brd
sich meine Hauts

Typische Symptome

Nicht jede Frau erlebt diese »heiBe Phase« gleich.
Wahrend einige nur leichte Veranderungen bemer-
ken, haben andere ausgepragte Beschwerden.

Zu den haufigsten gehéren:

- Hitzewallungen und Nachtschwei3 -
plétzliche Warmegefuhle, oft begleitet von
SchweiBausbrlichen. Sie entstehen, weil die
Warmeregulierung des Kdérpers durch den
Ostrogenabfall aus dem Gleichgewicht gerat.

o Schlafstérungen = Schwierigkeiten beim

Ein- oder Durchschlafen, nachtliches Erwachen

o

fréhlich Gber gereizt bis melancholisch
oder angstlich, oft ohne erkennbaren Grund *

o

mentale Erschépfung und Gedachtnislicken

©Menstruationsverénderungen = langere

oder klUrzere Menstruationen, starkere oder leich-

tere Blutungen

o[Trockene Schleimhéute = betrifft Augen, Mund

und Vaginalbereich, was unangenehm sein kann

von

b1

Wohlbefinden.

AtemuUbungen, Medita-
tion oder bewusste Pau-
sen helfen gegen Stress.

Eine ausgewogene
Ernahrung mit ausrei-
chend Proteinen,
Omega-3-Fettsauren
und Vitaminen unter-
stlUtzt den Koérper.

Feste Schlafroutinen,
eine kiihle Raumtem-
peratur und abendliche
Entspannung kénnen
Schlafprobleme lindern.

Du musst Beschwerden
nicht einfach hinneh-
men. Es gibt viele Optio-

inkenden
Durch den sinkendet  Energleverlust und Erschdpfung - schnelle o= e S e
o OStI'OgEnsplege Kener Ermudbarkeit und verminderte Belastbarkeit Praparaten zur Linde-
u'\_"bee*:" Haut diinner, troci¢ b rung leichter Beschwer-
Symptome und kann en}pﬁndh; ,er den tGber wirksame
findest reagieren. Eine feuchtig Progesteron R oo e ) und gezielte Symptom-
du hier keitsspendende Pflege und O6strogen 00 02— = N\ - @@ e-CTTTTTT behandlung bis zur
- s Testost -
Omega-3-Fettsauren 1n ;ler A o~ Hormonersatztherapie.
Ernihrung konnen helfen. ’/ﬂ/\ Sprich mit deiner/m
FSH = oo e m e o W\ Gynéakologin/gen!
O %
Alter 40 45 50 55

Vereinfachte schematische Darstellung der Hormonverldufe wihrend der Wechseljahre. FSH = follikelstimulierendes Hormon

Perimenopause



Mehr
zuden
Therapie-
optionen
findest
du hier

Ein neuer Abschnitt beginnt

ie Menopause ist

der Zeitpunkt

deiner letzten

Menstruation.

Da sich das erst
im Nachhinein feststellen lasst,
gilt die Faustregel: Wenn du
zwOIf Monate keine Periode
mehr hattest, liegt die Meno-
pause — namlich der Zeitpunkt
deiner letzten Regelblutung —
bereits hinter dir. Der Hormon-
haushalt verandert sich nun
grundlegend — und das kann sich
auf Kérper und Wohlbefinden
auswirken.

Abschied
vom
Zyklus

Ostrogen auf

niedrigem Niveau

Mit der Menopause stellt dein
Kérper die Produktion von Ostrogen

und Progesteron in den Eierstdcken
fast vollstandig ein.

Das hat weitreichende
Auswirkungen:
Der Zyklus bleibt endgliltig aus, da
keine Eizellen mehr heranreifen.
Wechseljahrsbeschwerden

e e e o halten zwischen 7 und 10 Jahren
et o de'n an — erst nach der Menopause
Energieverbrauch. Mit dex{l sn- arst nach dor Manopsuse
hiebt sic! findet der K6r
enopause Versc : .
Zlas Felz)tt hiufiger in Rich-
tung Bauch und Hiifte,
wihrend Muskelmasse
abnimmt. Mit Beweguni g“:geSterOn
i kannst du e
und Erndhrung
gegensteuem.
Alter 40 -+

Vereinfachte schematische Darstellung der Hormonverliufe wihrend der Wechseljahre. FSH = follikelstimulierendes Hormon

Phasen der Wechseljahre

Das Bindegewebe und
die Haut verlieren an
Spannkraft, da Ostro-
gen die Kollagenpro-
duktion beeinflusst.
Der Stoffwechsel ver-
langsamt sich, was
zu einer veranderten
Fettverteilung und
Gewichtszunahme
fUhren kann.

Die Scheidenschleim-
haut wird dinner und
trockener, was Be-
schwerden im Intim-
bereich und beim Sex
verursachen kann.

Typische Verinderungen
in der Menopause

Der sinkende Ostrogenspiegel macht
sich auf verschiedene Weise bemerk-
bar: Gelenke und Muskeln schmerzen,
Haare, Haut und Schleimhaute verlie-
ren Feuchtigkeit und Elastizitat.

Auch die Blase kann empfindlicher
werden — haufigeres Wasserlassen
oder leichte Inkontinenz sind nicht un-
gewohnlich. Diese Veranderungen sind
nicht immer angenehm, doch es gibt
viele Moglichkeiten, ihnen entgegenzu-
wirken und dein Wohlbefinden zu unter-
stltzen.

Zeit fiir Neues, Zeit fur dich

Die Menopause markiert das Ende der
fruchtbaren Jahre — aber sie ist auch
ein neuer Anfang.

Menopause =
Zeitpunkt der letzten Regelblutung

100 %

J

0 %
55

Die Menopause ist das natirliche Ende der
Fruchtbarkeit — aber nicht das Ende deiner
Lebensqualitat. Mit der richtigen Unterstlitzung
kannst du diese Phase gut meistern.

N
Dein Kérper passt sich an die veran-
derte Hormonlage an, und du kannst
ihn dabei unterstltzen. RegelmaBige
Bewegung halt nicht nur deine Gelenke
fit, sondern stéarkt auch deine Muskeln
und kann helfen, einer Gewichtszunah-
me entgegenzuwirken. Deine Ernah-
rung ist ein entscheidender Faktor:
Kalzium und Vitamin D schutzen die
Knochen, Omega-3-Fettsauren und
Antioxidantien tun Herz und Haut gut.

Nimm dir bewusst Zeit fiir dich,
probiere Neues aus - Entspannungs-
methoden wie Yoga oder Meditation
helfen bei Schlafproblemen und tun
einfach gut. Kleine Rituale wie ein Spa-
ziergang, eine Massage oder ein gutes
Buch ké&nnen dir helfen, dich wohler

zu fUhlen. Falls du unter deinen Be-
schwerden leidest, sprich mit deiner|
deinem Gyn: Es gibt viele Moglich-
keiten, auch diesen Abschnitt deiner
Wechseljahre positiv zu gestalten — von
Nahrungserganzungen bis hin zu einer
individuell abgestimmten Therapie.

1



Phasen der Wechseljahre

Ankommen in der neuen Balance Die gute Nachricht: Viele Neue Herausforderungen —
Lan - Frauen berichten, dass sie oL .°
. g_ sich seelisch und mental und neue Frelhelten
fI‘IStIg stabiler fihlen und zu einem Du hast den Sturm Gberstanden und neue
neuen Selbstbild finden. Moglichkeiten entstehen. Ein stabiler
gesund S

Schlafrhythmus, Bewegung und bewusste

bleiben Langﬁ'isﬁge Gesundheit Ernahrung helfen, dein Energielevel zu er-

L] ] halten. Auch in der Partnerschaft verandert
im Blick behalten aren. ! b
sich einiges: Ohne Schwangerschaftsrisiko
Auch wenn die typischen Wech- wird Sexualitat oft entspannter, manchmal
seljahrsbeschwerden dich nicht aber auch herausfordernder. Viele Frauen
mehr so stark belasten, solltest nutzen diese Zeit, um sich neu zu orientie-
du weiterhin gut auf dich und ren und bewusster auf ihre eigenen Bedurf-
deine Gesundheit achten: nisse zu achten.
9 Herz & Kreislauf starken:
Ostrogen hatte zuvor eine Medizinische Vorsorge —
schutzende Wirkung auf deine o o e
ach der Menopause R g JetZt IIOCh WlChtlger
hat sich dein Karper BlutgefaBe. Nun steigt das
) P Risiko fur Bluthochdruck und RegelmaBige Gesundheits-Checks sind in
auf ein neues, dauer- . ) )
. , Herz-Kreislauf-Erkrankungen. der Postmenopause besonders wichtig, um
haft niedriges Hor- i .. s e .
- Eine herzgesunde Ernahrung, langfristig fit und gesund zu bleiben.
monlevel eingestellt. .
. . .. Bewegung und regelmaBige
Die Produktion von Ostrogen und . . 8 .
i . medizinische Checks sind jetzt Dazu gehoren:
Progesteron ist fast vollstandig . . )
. . besonders wichtig. Knochendichtemessung:
beendet. Die typischen Wechsel- .. .
. . ) ® Knochen schiitzen: Die nach- Um Knochenschwund (Osteoporose)
jahresbeschwerden wie Hitze- . . o
wallunaen. Schlafstérungen und R R lassende Knochendichte er- frahzeitig zu erkennen.
ungen, genu Was passiert mit den héht das Osteoporose-Risiko. _
Stimmungsschwankungen klingen H S Kalziumreiche Ernahruna. ein Herz-Kreislauf-Checks:
allmahlich ab, wobei dieser Prozess ormonen: . 9 Blutdruck, Blutfettwerte und Blutzucker
o .. . . moderates Krafttraining und s ..
individuell mehrere Jahre dauern Der Ostrogenspiegel bleibt dauerhaft ) . . regelmagig prtufen lassen.
) N . . . Vitamin D helfen, die Knochen-
kann. In dieser Lebensphase kén- niedrig, ebenso der Progesteronspie- , . :
. . . . gesundheit zu erhalten. Gynakologische Untersuchungen:
nen sich sowohl neue Herausfor- gel. Das follikelstimulierende Hormon . . . .
o . . © Muskeln & Stoffwechselim Veranderungen der Vaginalschleimhaut
derungen als auch neue Freiheiten (FSH), das wahrend der Wechseljahre N
. . . w . , Blick behalten: Muskelmasse . .
entwickeln. anstieg, bleibt erhéht — ein Zeichen ) ) sowie Blasen-, Gebarmutter- und Brust-
., R .. . nimmt mit dem Alter ab — . )
dafur, dass die Eierstdcke ihre Funk- , gesundheit im Blick behalten.
. L aber Bewegung, gezieltes
tion endglltig eingestellt haben. . , .
. Training und eine eiweil3-
de Obwohl der groBe Umbruch vorbei ) N .
ietzt »das En ) ) S reiche Erndhrung kénnen dem
Ist das e z . «? ist, kbnnen die niedrigen Hormonwer- . .
hseljahre«: : ) ) entgegenwirken und deinen
der \Wec te weiterhin Auswirkungen haben.
. . Stoffwechsel auf Trab halten.
Die Postmenopau- Der Ostrogenmangel beeinflusst
P Sdiehol’mo“e“eum_ Haut, Schleimhaute, Knochen und
se bedeutet, das ¢ — aber dein den Stoffwechsel.
stellung abgeschlossen du ihm wei-
Korper verdient €S, dass du = . Die Postmenopause
or}.) deine besondel'e Aufmerksam‘ : ist ein neuer Lebens-
terhin det chenkst. Denke Dein Hormonspiegel abschnitt — mit mehr

12

keit und Fiirsorge S Wissen lGiber deinen

Ubergan: " '

il e o Ube' s Progesteron 100 % . Korper kannst duihn

also Phase der Selbstfiirsorge Sstrogen =

in ei as .
in eine neue

als an das Ende von etwas. JLA

0 %
Alter 40 -+ - -

Vereinfachte schematische Darstellung der Hormonverliufe wihrend der Wechseljahre. FSH = follikelstimulierendes Hormon



Im Fokus:

Hitzewallungen Y5

& Schlaf

Wenn das innere Gleichgewicht ins
Schwitzen kommt ...

Warum Hitzewallungen

entstehen "

Plétzlich wird dir hei3, dein Herz klopft
schneller, dann folgt ein SchweiBausbruch =
Hitzewallungen gehdren zu den haufigsten
Begleiterscheinungen in den Wechseljahren.
Sie entstehen, weil sichim Zentrum fur die
Temperatursteuerung des Kérpers das
Gleichgewicht verandert. Wenn der
Ostrogenspiegel sinkt, gerat das
Gleichgewicht durcheinander.

Schon kleinste Veranderungen

fUhren zu einer UbermaBig starken
Reaktion (Uberaktivierung), die

dem Kérper eine Uberhitzung vor-
tauscht. Die Blutgefale weiten

sich, der Kreislauf reagiert, und

der Kérper versucht mit Schwit-

zen gegenzusteuern. Diese

Reaktionen sind zwar nicht

gefahrlich, kbnnen aber im

Alltag — besonders nachts —

sehr belastend sein.

Vasomotorische Symptome sind
plotzlich einsetzende Wiirme- oder
; intensive Hitzegefiihle, vor allem
inos, Top: L - 1m Gesicht, an Hals und Brust, so-

Infos, Tipps und
Unterstitzung

K findest du hier

wie SchweiBausbriiche am Tag oder
in der Nacht, auch Hitzewallungen

oder Nachtschwei genannt.

Warum Schlaf-
storungen (leider)
choren

Viele Frauen schlafenin
dieser Zeit schlechter.
Das liegt zum einen
daran, dass Hitze-
wallungen den Schlaf
unterbrechen. Zum
anderen beeinflussen
die hormonellen Ver-
anderungen aber auch
direkt das Schlafzentrum
im Gehirn. Neben Ostrogen
sinken auch andere schlaf-
férdernde Hormone wie zum Beispiel
Progesteron. Wer mehrere Nachte hin-
tereinander schlecht schlaft, fuhlt sich
erschoépft, wird empfindlicher gegen-
Uber Stress — und dieser Stress kann
die Beschwerden wiederum verstarken.
So entsteht ein Kreislauf, der Koérper
und Seele fordert.

Was hilft -
Strategien fiir den Alltag

Auch wenn die Ursachen im Inneren
liegen, kannst du viel tun, um dich
besser zu fUhlen und den Kreislauf zu
entlasten:

9 Leicht & luftig: Trage atmungsaktive
Kleidung aus Naturfasern in Schich-
ten, damit du dich schnell an Tempe-
raturdnderungen anpassen kannst.

9 Kiuihle Nachte: Sorge fur frische Luft
im Schlafzimmer, nutze leichte Bett-
wasche und verzichte abends auf
Alkohol, Koffein und stark gewdurzte
Speisen.

9 Bewegung & Entspannung:
RegelmaBige kdérperliche Aktivitat —
ob Spazierengehen, Yoga oder mo-
derates Training — kann die Haufig-
keit der Hitzewallungen
verringern und Stress abbauen.

Wann medizinische
Unterstatzun

9 Feste Schlafzeiten:

Eine ruhige Abendrou-
tine ohne Bildschirm-
licht hilft, die innere
Uhr zu stabilisieren.

o Achtsamkeit:
Schon wenige
Minuten be-
wusster Atmung
oder Meditation
taglich férdern
Ruhe und
Gelassenheit.

g sinnvoll ist

Wenn Hitzewallungen und Schlaf-
stérungen Uber langere Zeit bestehen
und deine Lebensqualitat beeintrach-
tigen, ist es sinnvoll, frauenarztlichen
Rat einzuholen. Es gibt heute verschie-
dene wirksame Therapieansatze — mit
und ohne Hormone, die gezielt die
Symptome bzw. Ursachen behandeln:

© Hormon(ersatz)therapie
gleicht den Mangel an kérpereigenem
Ostrogen aus und reduziert so die
Symptomatik.

9 Hormonfreie neue Ansatze
kénnen Hitzewallungen reduzieren
und sich glinstig auf Schlaf und
Lebensqualitat auswirken.

o Psychologische Verfahren
wie kognitive Verhaltenstherapie
helfen, mit den Symptomen gelasse-
ner umzugehen und stressbedingte
Verstarkung zu verhindern.

Du musst Beschwerden nicht einfach
hinnehmen. Gemeinsam mit deiner
Frauenarztin oder deinem Frauen-
arzt lasst sich herausfinden, welche
Behandlung am besten zu dir und
deiner Lebenssituation passt.
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Was hilft —

und wann?

TR S

Deine Moglichkeiten bei
Wechseljahresbeschwerden

"

|}
Wechseljahresbeschwerden kénnen

belastend sein — mlssen es aber nicht
bleiben. Ob Hitzewallungen, Schiaf-
stérungen, Stimmungsschwankungen
oder trockene Schleimhaute: Es gibtviele
verschiedene Wege, deine Beschwerden
zu lindern. Welche Therapie fur dich passt,
hangt von deinen Symptomen, deinem
Gesundheitsprofil und deinen persénlichen
Vorstellungen ab. Sprich mit deiner
Frauenarztin oder deinem Frauenarzt —
gemeinsam findet ihr den/frichtigen Weg!

1. Hormontherapie (HRT)

Wirksam und sicher

Die Hormonersatztherapie (HRT) gilt
derzeit als Therapie der ersten Wahl
zur Behandlung von Wechseljahres-
beschwerden, wie z.B. Hitzewallungen
und Nachtschwei3 (vasomotorische
Beschwerden). Eine HRT kann darUber
hinaus Schlaf, trockene Schleimhaute
oder Gelenkbeschwerden verbessern
und das allgemeine Wohlbefinden
stabilisieren.

Sie wird auBerdem zur Vorbeugung
von Osteoporose in der Postmeno-
pause bei Frauen mit einem erhéhten
Risiko fur Knochenbriiche eingesetzt.

Wirkprinzip
Die HRT gleicht den Ostrogenmangel
aus, um Symptome zu lindern. Bei

Mehr zu den
Therapie-
optionen
findest du hier

Frauen mit Gebar-
mutter muss immer

ein Gestagen (z. B.
Progesteron) zusatzlich
gegeben werden, um die
Gebarmutterschleimhaut vor
UbermaBigem Wachstum zu
schitzen. Ohne Gebarmutteristin
der Regel nur Ostrogen notwendig.

Startzeitpunkt

Die Vorteile Uberwiegen die Risiken,
wenn die HRT fruhzeitig begonnen
wird, idealerweise unter 60 Jahren
oder innerhalb von zehn Jahren nach
der letzten Menstruation.

Applikation

Die Hormone ké&nnen als Tablette,
Pflaster, Gel oder Spray (systemisch)
oder lokal als Vaginalcreme oder
-zapfchen angewendet werden.

Risiken

Es besteht ein leicht
erhdéhtes Risiko fur
Brustkrebs (bei Kom-
binationstherapie)
und Thrombosen.
Deine Frauenarztin
bzw. dein Frauen-
arzt wird deine
Vorgeschichte (z. B.
Herz-Kreislauf-
Erkrankungen oder
familiares Krebsrisiko)
genau prufen.

Dauer

Die Behandlung kann so lange
erfolgen, wie belastende Symptome
bestehen — das bestimmst du in enger
Absprache mit deiner Frauenarztin
bzw. deinem -arzt bei regelmafig
stattfindenden Kontrollen. Die Dauer
variiert individuell, oft zwischen drei
und zehn Jahren.

2. Neurokinin-Therapie
(NKT)
Neue, nicht-hormonelle Option

Manche Frauen wilinschen sich eine
Behandlung von besonders belasten-
den Wechseljahrsbeschwerden wie
Hitzewallungen und Nachtschweil3
ohne Hormone. Hier bietet eine neue
Wirkstoffklasse eine Alternative: An-
statt Hormone zu ersetzen, blockiert
die NKT gezielt die sogenannten
Neurokininrezeptoren in den thermo-
regulatorischen Zentren und verhindert
so die UberschieBende Warmeregula-
tion, die Hitzewallungen ausldst.

3. Pflanzliche Priiparate
(Phytotherapie)

Natiirliche Unterstiitzung mit individuell
unterschiedlicher Wirkung

Auch Praparate mit pflanzlichen
Inhaltsstoffen, z. B. aus Traubensilber-
kerze (Cimicifuga), Soja oder auch

Rotklee (Isoflavone) kbnnen
leichte Beschwerden
lindern. Die wissen-
schaftliche Daten-
lage ist jedoch
uneinheitlich.
Wichtigist, dass
du auf qualitativ
gepriufte Praparate
achtest und dich
auch hier frauen-
arztlich beraten
lasst — insbesondere,
wenn Vor- und Begleit-
erkrankungen bestehen.

N/
4. Unterstiizende  ~_ 22>
MaBnahmen -~

Korper und Geist im Gleichgewicht halten

Ein gesunder Lebensstil kann den
Verlauf der Wechseljahre positiv
beeinflussen — ob als Begleitung einer
medizinischen Therapie oder als alleini-
ger Ansatz beileichten Beschwerden.

9 Kognitive Verhaltenstherapie (KVT):
nachweislich wirksam bei Hitze-
wallungen und Schlafproblemen.

9 Bewegung & Erndhrung: regelmafige
Aktivitat starkt Knochen, Muskeln und
Herz; ausgewogene Ernahrung unter-
stltzt den Stoffwechsel.

9 Achtsamkeit & Stressmanagement:
Yoga, Meditation oder bewusste
Pausen kénnen Stimmung und
Schlafqualitat verbessern.

Selbst kleine Anpassungen —regel-
mafig, aber konsequent — haben eine
grofBe Wirkung!

Jede Frau erlebt die Wechseljahre

anders. Es gibt keine »Einheitslésung«

- wichtig ist, dass die Therapie zu dir

passt. Frauenarztliche Beratung hilft

dir, Nutzen und Risiken individuell
abzuwigen und die beste Option fiir o
dich zu finden.
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Der Weg zum Arzt

Vielleicht liest du diese Zeilen gerade im Wartezimmer
deiner Gynakologin oder deines Gynakologen, vielleicht
bereitest du dich auch in diesem Moment zu Hause auf
den Termin vor - in jedem Fall ist es gut, dass du dich
zum Thema Wechseljahre informierst!

as Ge- klare, faktische Antwor- nicht allein herausfinden,
sprach mit ten oder eher eine ge- was dir hilft. Nutze die
deinem|er meinsame Suche nach medizinische Unterstit-
Gyn kann L&ésungen? Jede Frau hat  zung, die du verdienst.
eine wert- individuelle BedUrfnisse
volle Gelegenheit sein, —und dein/e Gyn begleitet Kommin unsere
um Klarheit zu gewinnen dich gern auf diesem Community auf Face-
und individuelle L6sungen Weg. Die Wechseljahre book oder Instagram
fir deine Wechseljahres- sind eine Zeit der Veran- oder informiere dich
beschwerden zu finden. derung — aber du musst unabhangig und fundiert
Aber auch die beste auf unserer Webseite.

Frauenarztin kann nicht
hellsehen.

Deshalb ist es wichtig,
dass du deine Beschwer-
den offen ansprichst.
Themen wie Hitzewallun-
gen, Schlafstérungen,
Libidoveranderungen,
Stimmungsschwan-
kungen oder Blasenpro-
bleme gehdéren dazu -
nichts ist zu banal oder
unwichtig. Und es gibt
absolut nichts, woflr du
dich schamen miisstest!
Werde dir auch tGber

das »Wie« der Behand-
lung klar: Erwartest du

Lass uns diese
Reise gemeinsam
unternehmen!

i
I = 'F."e
st

Die niichsten Seiten
kannst du ganz einfach
abtrennen und mit in
dein nichstes Frauenarzt-
gesprich nehmen.

Den Test
kannst du
auch
machen:

Bist du schon drin?

Du hast Veranderungen an dir bemerkt, erlebst neue Symptome und fragst
dich, ob sie mit den Wechseljahren zusammenhangen? Nimm dir die Zeit fir
unseren Selbsttest. Dieser kann dir erste Hinweise geben, ob hormonelle Ver-
anderungen eine Rolle spielen. Wenn du dich in einigen Punkten wiederfindest,
sprich mit deiner/m Gynakologin/en — gemeinsam kénnt ihr

herausfinden, welche Unterstitzung flr dich sinnvoll ist.

3 N T T

Wallungen, Schwitzen

Aufsteigende Hitze,
SchweiBausbriiche, Nachtschweil

Schlafstérungen

Einschlafstorungen, Durchschlaf-

storungen, zu frithes Aufwachen

Stimmungsschwankungen,
Reizbarkeit, Angstlichkeit

depressive Verstimmung, Aggressivitit,
innere Anspannung

Koérperliche und geistige Erschépfung
allgemeine Leistungsminderung, Brainfog

Konzentrationsschwiiche, Vergesslichkeit

Sexualprobleme

Verinderung des sexuellen Verlangens,

der sexuellen Betitigung und Befriedigung

Harnwegsbeschwerden

Beschwerden beim Wasserlassen, hiufiger
Harndrang, unwillkirlicher Harnabgang

Trockenheit der Vagina

Trockenheitsgefiihl oder Brennen der Vagina,

Beschwerden beim Geschlechtsverkehr

Herzbeschwerden

Herzklopfen, Herzrasen, Herzstolpern,

Blutdruckverinderungen

Gelenk- und Muskelbeschwerden

Schmerzen im Bereich der Gelenke,

rheuma-ihnliche Beschwerden

Haut und Haare
Haarausfall, verstirkter Haarwuchs, z.B. L L L

Damenbart, trockene Haut, Falten, diinnere Haut

Gewichtsveranderungen [

Gut vorbereitet ins Gespriich mit deiner Fraueniirztin

Hast du den Selbsttest bereits gemacht? Dann hast du nun einen Uberblick
Uber deine Beschwerden. Was erwartest du in der Folge von der frauenarztlichen
Beratung oder einer Therapie? Setze deine persénlichen Prioritaten!

Was winschst du dir?

Ankreuzen und ansprechen!

Linderung spezifischer Beschwerden

Mehr Informationen Uber meine Wechseljahre

Abklarung meiner Gesundheitsrisiken

Beratung zu alternativen, nicht-hormonellen
oder hormonellen Behandlungsmaéglichkeiten

Tipps zur Erndhrung, Bewegung & Schlafhygiene

Unterstltzung durch psychologische, sport-
medizinische, pflanzliche oder naturheilkundliche Methoden

0 00 00gd

Um noch mehr Klarheit zu haben, kannst du auch Uber mehrere Wochen ein
Symptom-Tagebuch fihren. Notiere, wann Beschwerden auftreten, wie stark
sie sind und ob sie sich durch bestimmte Faktoren (z. B. Stress, Erndhrung,
Menstruation) verandern.

Notizen fiir deinen Frauenarzttermin

Manchmal ist es schwierig, im Gesprach an alles zu denken. Nutze diesen Platz,
um vor deinem Frauenarzttermin wichtige Punkte zu notieren.

Falls du das Gefiihl hast, nicht

v . en Sprich es
ren zu konnen, ST
alles Kld ' weiteren

inbare eine
an und vereimn . .
Termin. Die ‘Wechseljahre sind
atiirlicher Prozess,

konnen aber gesundheitliche

Herausforderungen ml.t sich -
bringen — deshalb ist eine um
fassende Beratung und Unter-

stiitzung wichtig.

zwar ein n

Dinge, die ich ansprechen méchte:
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