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Selten lustvoll, stiindig heiB

Die Wechseljahre kdnnen zu zahlreichen Beschwerden fiihren -

diese lassen sich jedoch auf alle Falle in den Griff bekommen

er ,,Wechsel“ — neben
D der Pubertit eine wich-
tige Zeit des Ubergangs
— stellt einen normalen Alte-
rungsprozess dar, fiir den sich
niemand schimen muss. Die
Begleiterscheinungen  sind
trotzdem ldstig. Wie kommt
man ihnen bei?
Hitzewallungen, Schweil3-
ausbriiche, seelische Ver-
stimmungen oder Libidover-
lust. All das sind typische
Probleme in den Wechseljah-
ren. Die Ursache findet sich
in der Regel im weiblichen
Hormonhaushalt. Denn
wihrend dieser Zeit nehmen
die Geschlechtshormone
Ostrogen und Gestagen
(unter anderem fiir die Fort-
pflanzung  verantwortlich)

immer mehr ab und verursa-
chen so ein Ungleichgewicht
im Korper.

© Schwitzen ohne Ende: Der
Wechsel kann etwa das Tem-
peraturzentrum im Gehirn
beeinflussen. Der Organis-
mus reagiert dann schneller
auf Temperaturunterschiede.
Fiir einen Schwei3ausbruch
braucht es nun keine Sauna
mehr, sondern lediglich eine
kuschelig warme Bettdecke.
Das Gehirn meldet sofort:
»Zu warm!“, und kiihlender
Schweil} wird produziert. Bei
vielen Betroffenen kann das
so weit gehen, dass nachts
Schlafanzug und Bettwische
gewechselt werden miissen.

© Die Libido wird weniger:
Auch in anderen Bereichen

zeigen sich die Hormon-
schwankungen. Da die weib-
lichen Sexualhormone Ein-
fluss auf unser zentrales Ner-
vensystem haben, hiufen sich
Stimmungsschwankungen,
Antriebslosigkeit oder gar de-
pressive Phasen. Der Ostro-
genmangel kann dariiber hi-
naus auch zu Libidoverlust
fiihren.

Wie Sie effektiv
gegensteuern

Das alles klingt nun sehr ne-
gativ, mit den richtigen Mal3-
nahmen konnen Betroffene
jedoch effektiv gegensteuern
und die Wechseljahre als das
erleben was sie ganz grund-
sétzlich sind, ein neuer, span-
nender Lebensabschnitt:

W Sejte 19

Nur im Luft-
zug haben
viele Frauen
gut lachen.
Und auch
gegen Libido-
verlust gibt
es Hilfe.

© Hormonersatztherapie:
Der klassische Ansatz ist je-
ner, die fehlenden Hormone
zu ersetzen®. Das kann je-
doch zu Nebenwirkungen
fithren — vor allem fiir Frau-
en, die bereits jahrelang hor-
monell verhiitet haben. Hier
sollten Risiken und Nutzen
genau mit dem behandelnden
Arzt abgewogen werden. Im
ersten Schritt setzen viele
Frauen daher lieber auf sanf-
te, pflanzliche Methoden.

© Isoflavone: Als pflanzliche
Mittel der Wahl bei Hitze-
wallungen werden von Gyni-
kologen am liebsten Isoflavo-
ne empfohlen. Sie werden aus
dem heimischen Rotklee und
Soja gewonnen und stabili-
sieren die sonst sinkenden
Hormonspiegel auf natiirli-
chem Wege, ohne selbst Hor-
mone zu sein.

© Salbei: Besonders bei star-
kem Schwitzen in der Nacht
ist eine Kombination mit die-
ser Pflanze sinnvoll, die seit
jeher zur effektiven Schweil3-

regulierung eingesetzt wird.
© Johanniskraut wird bei de-
pressiven Verstimmungen
bereits seit Jahrhunderten
das Johanniskraut benutzt.
Verehrten es die Germanen
noch, weil es ,,Sonne in die
Seele* brachte, gibt es fiir
die Wirkung der Heilpflan-
ze heute zahlreiche wissen-
schaftliche Beweise. Selbst
drztliche Leitlinien empfeh-
len das Gewichs bei seeli-
schen Verstimmungen.
Hauptverantwortlich dafiir
ist seine positive Auswir-
kung auf den Serotoninspie-
gel. So ist es eine natiirliche
und gut vertrigliche Alter-
native zu chemischen Stim-
mungsaufhellern.

© Damiana: Fiir neue Impul-
se im Liebesleben hat sich
etwa Damiana bewidhrt -
eine traditionsreiche Arz-
neipflanze, die schon bei
den Mayas als Aphrodisia-
kum eingesetzt wurde.
Neben ihren durchblutungs-
fordernden Eigenschaften

wirkt sie auch entspannend
und ausgleichend, was gera-
de in den Wechseljahren
guttut und hilft, sich besser
auf den Partner einlassen zu
konnen. Dank ihrer guten
Vertriglichkeit kann und
sollte sie regelmiBig einge-
nommen werden, um ihre
bestmogliche Wirkung zu
entfalten.

Was Sie weiters
unternehmen kdnnen

© Esistratsam, Kleidung im
~Zwiebelprinzip“ anzuzie-
hen, um so bei einer Hitzeat-
tacke schnell ein Kleidungs-
stiick ablegen zu konnen.

© Zudem ist es besser, at-
mungsaktive Kleidung aus
Baumwolle oder Leinen zu
wihlen.

© Auch nachts empfiehlt es
sich, luftige Wische zu tra-
gen.

© Bewihrt haben  sich
Kneipp-Anwendungen mit
kalt-warmen  Wechseldu-
schen.

Mehr Digitalisierung durchaus erwiinscht

EINEN AUSBAU der digita-
len medizinischen Land-
schaft wiirden sich auch die
Osterreicher wiinschen.
Arzte sollen etwa virtuell
und abends sowie am
Wochenende erreichbar sein.
Das sagen fast zwei Drittel
der Befragten einer Accentu-
re-Gesundheitsstudie ,Der

Patient im Mittelpunkt"”. 57
Prozent kénnen sich virtuelle
Befundbesprechungen vor-
stellen. Mit 74 Prozent nennt
die Mehrheit kiirzere Warte-
zeiten als den wichtigsten
Vorteil von Arztterminen ,via
Bildschirm". Auch Unterstiit-
zung bei chronischen Krank-
heiten oder Erinnerung an

Medikamente waren Tools,
welche Befragte begriifen.
Mit so modernem Manage-
ment lie3en sich Kosten
verringern: Nur durch Video-
Konsultationen, E-Medika-
tion und digitale Termin-
vergaben kdnnen 1 Million
Arbeitsstunden eingespart
werden. Dr. E. Greil-Schéhs
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Liirm, Feinstaub, Nervenkrise

UNSER GEHIRN ist so
programmiert, dass es
Gerausche als Hinweis auf
maogliche Gefahren deutet
und Stresshormone akti-
viert, wie deutsche Psycho-
somatiker betonen. Das
erhoht das Risiko fiir psy-
chische Stérungen. Auch
Feinstaub steht in Verdacht,

Depressionen zu férdern.
Eine gefahrliche Mischung!
Das bestatigt die Guten-
berg-Gesundheitsstudie in
Mainz. Zur Vorbeugung so
oft wie méglich raus aus der
Stadt, Gerauschquellen zu
Hause minimieren, frische
Luft tanken, und ruhige Tage
in Natur einplanen.
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Dr. BOohm®
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Wechseljahre)

125 mg Isoflavone + 150 mg Salbei-Exiraki

Salbei bei Schwitzen
Vitarnin Bé far die hormonelle Balance
Plus hochkonzentrierte Isoflavone

Nahrungserganzungsmittel

Osterreich.

Die Wechseljahre, oft verbunden mit GbermaBi-
gem Schwitzen oder Hitzewallungen, machen
vielen Frauen das Leben schwer. Immer mehr
Betroffene wollen die Probleme pflanzlich und
hormonfrei in Angriff nehmen. Genau dafir
wurde Dr. Bohm® Wechseljahre entwickelt:

@ Hochdosierter Salbei-Extrakt
bei haufigem Schwitzen

@ Isoflavone — empfohlen von Gynakologen

@ Nur 1 Dragee téglich
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