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Wechseljahre — natiirlich unbeschwert

Mit dem Klimakterium beginnt ein Lebensabschnitt, in dem viele Frauen ein neues Le-
ensgefiihl und Gleichgewicht finden miissen. Erschwert wird die Umstellung haufig
durch unangenehme Beschwerden, die aber mit sanften Mitteln meist wirkungsvoll be-

kampft werden kénnen.

Seit etwa 50 Jahren sind die Wechseljahre kein natirliches Geschehen mehr, sondern der
Beginn einer unendlichen Krankheitsgeschichte. Damals kam vor allem aus USA die Bot-
schaft, die richtige (Hormon-)Pille sorge flir ewige Weiblichkeit, Schénheit, Jugend und Ge-
sundheit. Seither ist es unmdglich geworden, in Ruhe und Gelassenheit zu altern. Nein,
Frauen in den Wechseljahren werden an 40-jahrigen gemessen, missen mit «Power» durch
die «kritischen Jahre» und durfen dabei um Himmels willen nicht «alt» aussehen. Mit der
Hormonersatztherapie war das Medikament gefunden, da musste natirlich auch die passen-
de Krankheit her! Fachliteratur und Laienpresse tberboten sich im Heraufbeschworen ver-
schiedenster Ostrogen-Defizit-Krankheiten — die Bandbreite reichte von typischen Wechsel-
jahrsbeschwerden bis zu Libidoverlust und «vorzeitiger» Alterung. In den achtziger und
neunziger Jahren kam zum Thema Krankheit das Thema «Risiko» hinzu. Herzinfarkt,
splitternde Knochen und Inkontinenz waren die Menetekel, die Frauen dazu bewegen soll-
ten, die (nunmehr kiinstlich hergestellten) Hormone nicht nur einige Jahre, sondern lebens-

lang zu nehmen.

Osteoporose, zum Beispiel

Fraher wurde Osteoporose diagnostiziert, wenn bei einer alteren Frau ein Bruch auftrat. Spa-
ter wurde sie als per Rontgenstrahlen zu bestimmender Messwert der Knochendichte defi-
niert und zum altersentsprechenden Durchschnitt in Beziehung gesetzt. Neuerdings reicht
eine Abweichung von der Knochendichte einer 40-jahrigen, um von Osteoporose zu

sprechen.

Entscheidend bei der Vorbeugung gegen Osteoporose ist, dass schon friih — also nicht erst

in den Wechseljahren — fiir die Gesundheit der Knochen gesorgt wird. Voraussetzungen da-
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fur sind regelmassige korperliche Aktivitaten und die Aufnahme von gentigend Kalzium
(Milch und Milchprodukte, Sesamkdrner, Nusse, Hilsenfriichte). Problematisch ist dabei offt,
dass das Kalzium vom Korper nicht ausreichend verwertet wird. Verbessert wird die Kalzium-
Resorption durch Vitamin D. Bei Stérungen des Kalkstoffwechsels hat sich zudem «Urtical-

cin», ein homoopathisches Kieselsaure- und Kalkpraparat, bewahrt.

Eine kritische Zeit ...

Die Konsequenz des eingangs geschilderten «Gesundheits»-Konzeptes ist, dass die Wech-
seljahre bei den Frauen hauptsachlich negative Erwartungen hervorrufen. Vor allem junge
Frauen haben ein sehr viel schlimmeres Bild der Wechseljahre als 60-jahrige, welche diese
Erfahrung bereits hinter sich haben. Diese Angst ausnutzend und vorwegnehmend, boomen
Ratgeberblcher, die als «Heilmittel» neue Leidenschaften, neue Hobbies oder andere Tape-
ten empfehlen. Doch Vorsicht: Das Gerede vom Abwerfen der Fesseln, vom schwungvollen
Neustart, von der endlich realisierten «Ganzwerdung» ist genauso hohl und verlogen wie das

Horrorbild von der kranken, zickig-nervosen Frau, die das beste Alter hinter sich hat.

... mit fatalen Symptomen

Sexualhormone haben nicht nur Bedeutung flr die Fortpflanzung, sondern auch fiir den
Stoffwechsel, das Herz-Kreislauf-System und das koérperliche und seelische Wohlbefinden.
Daher kann die hormonelle Veranderung zu Beschwerden wie «fliegender Hitze», Schweiss-
ausbriichen, Schlaflosigkeit, allgemeiner Mldigkeit und/oder zu psychischen Problemen wie
gedrickter Stimmung, Reizbarkeit oder Nervositat fiihren. Die Haut und die Schleimhaut (vor
allem auch im Vaginalbereich) wird trockener. Wahrend die Kopfhaare diinner werden, ver-
starkt sich nicht selten die Behaarung im Gesicht. Die Figur verandert sich, weil das Fett an-
ders verteilt wird, viele Frauen kampfen gegen eine Gewichtszunahme. Aber es ist auch eine
Tatsache, dass ein Drittel aller Frauen nichts oder wenig von der Hormonumstellung spurt,
ein weiteres Drittel voribergehend leichte bis mittlere Beschwerden hat, wahrend nur das
letzte Drittel mit sehr starken und lange anhaltenden Problemen zu kdmpfen hat. Falls «sanf-

tere» Therapien nicht helfen, sind Frauen aus dieser Gruppe doch darauf angewiesen, mit
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ihrer Arztin unter Abwagung aller Risiken und Nebenwirkungen Uber eine niedrig dosierte

Hormonsubstitution zu sprechen.

Phytobstrogene

Seit jedoch klar ist, dass die Hormonersatztherapie viel zu haufig, zu wahllos und zu lange
verordnet wurde, sind viele von Wechseljahrsbeschwerden geplagte Frauen auf der Suche
nach Alternativen. Vielfach wird eine Anderung der Lebensgewohnheiten empfohlen: Ge-
wichtsabnahme, mehr Bewegung, frische Luft, Entspannung, gesunde Ernahrung — eine Ga-

rantie fr die Milderung der typischen Beschwerden liegt darin jedoch nicht.

Als alternative Therapie werden haufig auch Pflanzen vorgeschlagen, welche Stoffe (Isofla-
vone bzw. Lignane) enthalten, die dhnlich wirken wie Ostrogene, allerdings langst nicht so
schnell und nicht so stark. Diese so genannten Phytodstrogene sollen einen guten Einfluss
auf Wechseljahrsbeschwerden haben, dem Knochenabbau entgegenwirken, das Brustkrebs-
risiko mindern und durch die Senkung der Blutfette das Herz-Kreislauf-System schiitzen. Sie
mussen allerdings in Dosierungen aufgenommen werden, welche durch die Erndhrung kaum
erreicht werden. Besonders viele Phytodstrogene enthalten Sojabohnen und Sojaprodukte.
Aber auch in Leinsamen, Linsen, Kichererbsen, Alfalfasprossen, Haferflocken, Knoblauch
und Spargeln sind die pflanzlichen Helfer enthalten. In Japan, wo Soja zu den Hauptnah-
rungsmitteln gehdort, ist die Brust- und Gebarmutterkrebsrate niedriger als anderswo. Daraus
zu folgern, dass Soja das Krebsrisiko senkt, war voreilig. Neue Untersuchungen zeigen, dass
die Schutzwirkung nur dann eintritt, wenn Frauen ein Leben lang (besonders auch in der Pu-
bertat) viel Soja essen. Es bringt also nichts, Soja erst mit 50 auf den Speiseplan zu setzen.
Eine neuere hollandische Studie hat klargestellt, dass Sojaproteine, die Isoflavone enthalten,
auch hinsichtlich einer Verbesserung der Knochendichte und Blutfette nichts nitzen, beginnt

man mit der Einnahme erst im Alter von 60 und mehr Jahren.

Erfolgreich mit Hombopathie

Ein vielfach erprobter und bewahrter Weg in der Therapie von Wechseljahrsbeschwerden ist

die Homdopathie. Mit homoéopathischen Mitteln erzielen viele Frauen mit leichten bis
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mittelschweren Wechseljahrsbeschwerden ausgezeichnete Erfolge. Ein Versuch mit dieser
sehr gut vertraglichen Therapie, bei der keine Nebenwirkungen bekannt sind, lohnt sich in

jedem Fall.

IZR
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