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Die Wechseljahre der Frau -
Eine Phase des Ubergangs

Nun sind sie also da, die Wechseljahre, medizinisch
bezeichnet als Klimakterium. Spuren Sie die Verande-
rungen lhres Korpers in dieser Phase des Umbruchs?
Der Zyklus wird unregelmaliger und endet schlieflich
komplett. Dabei spielt insbesondere das Absinken des

Hormons Ostrogen eine wichtige Rolle.

Haben Sie Beschwerden wie Hitzewallungen, Schlaf-
storungen, Kopfschmerzen, das Gefuhl schnellerer
Ermudbarkeit? Sie zahlen zu den haufigsten Sympto-
men, mit denen die Wechseljahre einhergehen kénnen.
Auch seelische Beschwerden wie gesteigerte Nervositat,
Reizbarkeit, depressive Verstimmungen und Lustlosig-

keit konnen auftreten.

Diese Beschwerden und die natdrlichen korperlichen
Veranderungen irritieren nicht nur die betroffenen
Frauen,auch inihrem Umfeld k&nnen sie Unverstandnis
ausloésen. Dabei sind die betroffenen Frauen mit ihren
Beschwerden keine Einzelfalle, denn ca. 80% aller Frau-
en sind wahrend des Klimakteriums leicht bis qudlend

von den Symptomen beeintrachtigt.

Die meisten Wechseljahresbeschwerden sind un-
kalkulierbar, konnen jederzeit auftreten, lassen

sich willentlich nicht beeinflussen und kdnnen



Die Wechseljahre der Frau -
Eine Phase des Ubergangs

Uber Monate bis Jahre anhalten. Fuhlen Sie sich
verunsichert von der Vielzahl der unterschiedlichsten
Empfehlungen zur (,Selbst”-)Medikation bis hin zur
Entscheidung flr oder gegen eine Hormontherapie?
Das macht den Umgang mit den Verdnderungen sicher
nicht leichter.

Lesen Sie diesen Ratgeber Uber Wechseljahresbe-
schwerden, Behandlungsmethoden und was Sie selber
tun kénnen, um gesund und fit durch die Wechseljahre

zu kommen.

Die gute Nachricht ist, Sie missen diese Beschwerden
nicht einfach hinnehmen. Wechseljahresbeschwerden
sind keine Befindlichkeitsstérung, die man ertragen
muss. Es gibt pflanzliche Arzneimittel, die Wechsel-

jahresbeschwerden effektiv und vertrdglich lindern.

Die Phasen der Wechseljahre im Uberblick

Primenopause: Die Hormonproduktion verlangsamt
sich - ZyklusunregelmaRigkeiten treten auf

Von der Pramenopause spricht man, wenn die Eiersto-
ckedie Produktion desweiblichen Geschlechtshormons
Progesteron verringern. Die Produktion des Hormons

Ostrogen bleibt zunachst noch stabil, lasst gegen Ende

der Pramenopause jedoch langsam nach. Der Zyklus
wird unregelmalig, es kommt haufig zu Brustspannen

durch die hormonelle Umstellung.

Perimenopause: Der Ostrogenspiegel sinkt deutlich,
die letzte Blutung beendet das Zyklusgeschehen

Durch die nur noch geringe Anzahl verbliebener Eiblds-
chen verringert sich das Progesteron und vor allem die
Ostrogen-Produktion immer weiter. Blutungsstérungen
und mogliche Wechseljahresbeschwerden treten jetzt
verstarkt auf, denn Ostrogen steuertim Zusammenspiel

mit Progesteron den Menstruationszyklus.

Postmenopause: Der Ostrogenspiegel sinkt weiter ab -
Die Zeit der typischen Wechseljahresbeschwerden

Die Postmenopause ist der Lebensabschnitt der Frau,
der sich an die letzte Regelblutung (Menopause)
anschlief8t. Er ist der letzte Abschnitt der Wechseljah-
re. In der Postmenopause befinden sich Frauen, deren
letzte Menstruation langer als ein Jahr zurlck liegt. Dies
kann bis zum 65. Lebensjahr der Fall sein. Wahrend der
Postmenopause findet eine hormonelle Umstellung
statt, die durch kontinuierlich sinkende Ostrogenspie-
gel und die typischen Wechseljahresbeschwerden
gekennzeichnet ist. Die Postmenopause Uberlappt sich

mit der Perimenopause.



Der Ubergang ist kein Untergang -
Die wichtigsten Symptome

Ldngst nicht jede Frau nimmt ihre Wechseljahre als
beschwerliche Zeit wahr. Etwa jede fiinfte Frau hat kei-
ne Probleme Rérperlicher und seelischer Art. Bei den
anderen 80% tritt jedoch eine ganze Bandbreite von
leichten bis qudlenden Symptomen auf. Die wichtigs-
ten Verdnderungen wdhrend der Wechseljahre sind im

Folgenden aufgefiihrt:

Hitzewallungen und Schweiausbriiche

Sie sind die bekanntesten Symptome, die man mit dem
Begriff ,Wechseljahre” verbindet. Die einzelnen Schibe
kénnen bis zu 20 Mal am Tag auftreten und sind oft mit
heftigem Schwitzen verbunden. Manchmal sogar so stark,

dass ein Wechsel der Kleidung erforderlich ist.
Schlafstorungen

Schlechtes  Einschlafen, mehrfaches ndachtliches
Erwachen, sowie Verdnderungen der Schlaftiefe
treten auf. Der resultierende Schlafmangel kann die
korperliche Leistungsfahigkeit beeintrachtigen und

zu Erschopfung, Nervositat und Reizbarkeit flhren.

Psychische Beschwerden

Sie kommen als haufige Wechseljahresbeschwerden
vor und koénnen von Stimmungsschwankungen tber
Angste, bis hin zu depressiven Verstimmungen reichen.
Die Lebensqualitdt der betroffenen Frauen wird stark
beeintrachtigt und ihre Angehorigen reagieren haufig

verunsichert.
Konzentration

Die hormonellen Veranderungen aufsern sich auch im
Cehirn. Eine nachlassende Konzentrationsfahigkeit
bzw. verminderte geistige Leistungsfahigkeit kann eine

der Folgen sein.




Der Ubergang ist kein Untergang -
Die wichtigsten Symptome

Sexuelle Stérungen

Die natdrlichen Verdanderungen an den weiblichen
Geschlechts- und Fortpflanzungsorganen als Folge der
verringerten Wirkung der weiblichen Hormone kénnen
Beschwerden verursachen. Die Scheide ist trockener
und anfalliger fur Verletzungen und Entzindungen.
Moglicherweise treten Hautjucken und Schmerzen,

z.B. beim Ceschlechtsverkehr, auf.
Stérungen der Blase und Harnwege

Auch die Harnwege sind durch die verringerte Ostro-
gen-Wirkung von Gewebeverdnderungen betroffen.
Dadurch kann es haufiger zu Infektionen kommen. In
den Wechseljahren kommt es oftmals auch zu einer
Verminderung der Dehnungsfahigkeit der Blase und zu
einer reduzierten Verschlusskraft des Schlie@muskels.

Infektionen kénnen so leichter zur Blase aufsteigen und

einen Harnwegsinfekt auslosen.

Weiterhin steigt das Risiko fir einen unwillkdrlichen
Harnabgang, der nun schon bei kleinen Belastungen
und Drucksteigerungen in der Harnblase z.B. durch
Heben, Niesen, Husten, Lachen oder Treppensteigen

auftreten kann.
Osteoporose

Osteoporose ist eine Verminderung der Knochen-
masse und -dichte, aus der vermehrte Knochenbri-
che resultieren kénnen. Sie entsteht dann, wenn mehr
Knochenmasse ab- als aufgebaut wird. Nach den
Wechseljahren ist aufgrund hormoneller Verdnderun-
gen das Risiko eine Osteoporose zu entwickeln erhoht.
Um diesem Prozess entgegenzuwirken, sollten Sie bei
lhrer Ernahrung darauf achten, gentgend Calcium zu
sich zu nehmen. Tipps zur Erndhrung und was Sie
sonst noch tun kénnen, um gesund und fit durch die

Wechseljahre zu kommen, finden Sie ab Seite 14.
und noch mehr...

Weitere korperliche Beschwerden wie Schwindel,
Herzklopfen, Verstopfung und eine Gewichtszunahme
konnen ebenfalls zu den Beschwerden im Klimakterium
zahlen. Zudem kann durch die sinkenden Spiegel der

Ostrogene die Gefahr von GefaRveranderungen steigen.



Therapieoptionen

Immer daran denken:

Wenden Sie sich mit Ihren Beschwerden vertrauensvoll
an lhren Arzt. Nicht immer ist ein Zusammenhang mit
den Wechseljahren sofort erkennbar und nachweisbar.
Der Arzt wird lhre Beschwerden richtig einordnen und
mit Ihnen eine gezielte und fur Sie hilfreiche Behand-

lung abstimmen.
Die heilende Kraft der Traubensilberkerze

Menopausale Beschwerden kénnen durch Gabe von
synthetischen Hormonen, der sogenannten Hor-
monersatztherapie, behandelt werden. Als pflanz-
lich wirksame und schonendere Alternative zur Be-
handlung von menopausalen Beschwerden haben
sich jedoch Arzneimittel mit einem Extrakt aus der

Heilpflanze Traubensilberkerze bewahrt.

Die Traubensilberkerze wurde erfolgreich  bei
Menstruationsstérungen, in der Geburtshilfe und
in den Wechseljahren eingesetzt. Die Traubensilber-
kerze (Cimicifuga racemosa) gehort zu den Hahnen-
fulgewachsen. Sie stammt aus dem Osten Nordame-
rikas, wo sie an schattigen Standorten wdchst. Die
Traubensilberkerze ist eine krautige Pflanze mit weien

Blutenstanden, die bis zu 2,5 m hoch werden kann.

Erst 1743 wurde die Pflanze in Europa eingefthrt und
gehort mittlerweile zu den am besten erforschten

Heilpflanzen in der Frauenheilkunde.

Die Hormontherapie

Die meisten Wechseljahresbeschwerden werden durch
niedrige Hormonspiegel verursacht. Bei der Hormon-
therapie hebt man die Hormonspiegel an, indem man
dem Korper synthetische Hormone zufthrt. Allerdings
wiesen viele Studien der letzten Jahre auf ein erhoh-
tes Risiko von Thrombosen, Schlaganfallen, Infarkten
und Brustkrebs unter der Hormonbehandlung hin.
Die Hormonbehandlung sollte daher nur nach
einer grundlichen Nutzen/Risiko-Abwagung in Betracht
gezogen werden. Unter BerUcksichtigung des
Leidensdrucks der Patientin und der individuellen
Risikofaktoren sowie Vorerkrankungen kann der
Arzt gemeinsam mit der Patientin entscheiden, ob
eine Hormonbehandlung ratsam ist oder nicht. Ist
eine Hormontherapie nicht zu umgehen, so sollte das
Praparat so niedrig wie moglich dosiert und so kurz wie

moglich eingesetzt werden.
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Klimadynon® - mit traditionellem
Wissen zur modernen Pflanzenmedizin

In Klimadynon® ist der qualitativ hochwertige Extrakt der
Traubensilberkerze enthalten. Es hat sich gezeigt, dass
Klimadynon® ein breites Spektrum wechseljahresbeding-
ter Beschwerden effektiv lindern kann — Hitzewallungen,
SchweiSausbriche, Schlafprobleme und psychische

Verstimmungen sind nur die Bekanntesten.

Dabei ist Klimadynon® ausgesprochen gut vertrdglich.
Bei Klimadynon® verbindet sich bewdhrtes traditionelles
Wissen mitmodernster Technologie und Medizin fur Frau-
en von heute. Natlrlich wurde der Herstellungsprozess

inzwischen grundlegend modernisiert und verbessert.

Die Pflanzenforscher der Bionorica SE haben die
gunstigsten Bedingungen fur Wachstum und Ernte der
Traubensilberkerzeentdecktundein Verfahrenentwickelt,
wie die wertvollen Inhaltsstoffe der Pflanzen erhalten
werden konnen. Dafur wurde eine besonders schonende,

patentierte Technik zur Extraktproduktion entwickelt.
Das Geniale:

Der in Klimadynon® enthaltene Extrakt wirkt organspe-
zifisch. Das bedeutet, dass er seine Wirkungen nur dort
entfaltet, wo sie auch erwiinschtsind. So z.B. im zentralen
Nervensystem, das fur den Ausbruch der Hitzewallun-
gen und Schweifausbriche verantwortlich ist und das

seelische Gleichgewicht steuert.

Auch der Knochenstoffwechsel wird positiv beeinflusst.
Knochenabbauende  Stoffwechselprozesse — werden
verlangsamt. Eine wachstumsfordernde Beeinflussung
des Gewebes der Gebarmutterschleimhaut und der Brust

wurde nicht gefunden. Ein beruhigendes Gefuhl.
Dauer und Art der Dosierung

Klimadynon® ist sehr anwenderfreundlich, denn es muss

nur 2-mal taglich eingenommen werden.

Einmal nehmen - und gut? Nicht ganz, denn die
Wirksamkeitvon Klimadynon®stelltsichkontinuierlichein.
Die volle Wirksamkeit hat sich nach ca. 12 Wochen
entfaltet. Aufgrund der guten Vertraglichkeit stellt der
langsamere Wirkeintritt im Vergleich zu Hormonen fir

die meisten Frauen jedoch kein Problem dar.
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Selbst ist die Frau

Um in den Wechseljahren gesund und fit zu bleiben,

kann Frau zum Cllck selbst eine Menge tun.
Essen Sie klug

/@ Sie sollten sich moglichst vielseitig erndhren, denn
so ist gewahrleistet, dass Sie sich mit allen notwen-
digen Nahrstoffen und Vitaminen versorgen - und

Abwechslung macht Spafs!

/@ Nehmen Sie sich Zeit zur Vorbereitung und zum
Essen. Das hilft, bewusst zu geniefen und das

Sattigungsgefihl kann sich einstellen.

/@ Creifen Sie zu bei Gemuse und Obst. Besonders frisch
oder schonend und kurz gegart genossen, bleiben

die wertvollen Inhaltsstoffe erhalten.

/@ Seien Sie zurlckhaltend bei Fetten und fettrei-
chen Lebensmitteln. Zwar sind in Fetten wichtige
Fettsauren und Vitamine enthalten - ein Zuviel kann
jedoch Ubergewicht verursachen. Sie sollten bevor-
zugt pflanzliche Fette (z.B. Raps- und Sojadl) zu sich
nehmen und auf versteckte Fette achten (z.B. in

Mayonnaisesalaten oder Milchprodukten).

15



Selbst ist die Frau

/@ Trinken Sie ausreichend. Sie sollten im Schnitt mindes-
tens 1,5 Liter Flussigkeit pro Tag zu sich nehmen, z.B.
Wasser (mit oder ohne Kohlensaure oder ungesufite

Tees).

/@ Die Vitamine A und E sind fur Sie von besonderer
Bedeutung. Vitamin A sorgt fur gesunde Haut und
Haare. Vitamin E schitzt ebenfalls die Haut vor
Alterung. Beide Vitamine finden Sie in Cemduse,

Vitamin E insbesondere auch in pflanzlichen Olen.

/@ Achten Sie darauf, dass Sie gentigend Calcium zu sich
nehmen. Das kann einer drohenden Osteoporose

entgegenwirken. Viel Calcium ist in (fettarmer) Milch,

grinen Gemdusearten, NUssen und Obst enthalten.

/@ Reduzieren Sie SUBigkeiten und scharfe oder zu heilse

Speisen - sie konnen Hitzewallungen fordern.

@ Alkohol, Kaffee und schwarzen Tee sollten Sie

vermeiden.

@ Essen Sie leicht und nicht zu viel vor dem Schlafen
gehen - so koénnen Sie dazu beitragen, Schlaf-
storungen entgegenzuwirken. Nehmen Sie Ihre letzte

Tagesmahlzeit deshalb lieber friher zu sich.
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Selbst ist die Frau

Sport macht Spal

RegelmdRige Bewegung tut gut und hilft dem Korper in
den Wechseljahren gesund zu bleiben. Suchen Sie sich
eine fur Sie angenehme Sportart heraus und fangen Sie
langsam an. Wichtiger und gestinder als Hochstleistungen
ist die RegelmaRigkeit Ihrer sportlichen Aktivitaten. Schon
leichte Ausdauersportarten wie Radfahren oder Walking
sorgen fur gute Laune und heben die Stimmung. Wenn
Sie sich alleine nicht so gut motivieren kénnen, suchen Sie
sich Trainingspartner oder helfen Sie sich mit einem fes-
ten Stundenplan in einer Sportgruppe. Daneben ist aber
auch jede andere korperliche Aktivitat ein guter Anfang:
Cartenarbeit oder Spaziergange mitdem Hund verbinden
Angenehmes mitdem Nutzlichen. Denken Sie daran, dass
sich korperliche Aktivitat auch leicht in den Alltag integrie-

ren lasst: Fahren Sie statt mit dem Auto 6fter mit dem Rad

oder nehmen Sie die Treppe statt des Aufzuges.

Bleiben Sie gelassen

Sich selbst wertschadtzen, naturliche korperliche und
seelische Veranderungen in den Wechseljahren wahr-
nehmen und bewusst und offen damit umgehen, fur
Ruhe und Entspannung sorgen und sich regelmaRig
etwas Gutes tun, tragt ebenfalls zur gesunden Lebens-
fuhrung bei. Entspannungstechniken wie Yoga oder
progressive Muskelentspannung nach Jacobsen kdnnen
dabei helfen.

Wechselduschen kiihlen ab

Schon Pfarrer Kneipp empfahl bei Hitzewallungen
regelmafig zu saunieren und Wechselduschen durch-
zuflhren. Der schnelle Wechsel der Korpertempera-
tur l6st einen Temperaturreiz aus, welcher die Gefale
trainiert und dadurch die Wdarmeregulation verbes-
sert, was sich gunstig auf Hitzewallungen auswirkt.
Auch das klassische Wassertreten nach Kneipp hat sich
erfahrungsgemall sehr bewahrt.

Lassen Sie das Rauchen sein

Auch wennes schwer fallt—aberviele Beschwerden wer-
dendurch Rauchen mitverursacht oder verstarkt: Hitze-
wallungen, Inkontinenz, Herz-Kreislauf-Beschwerden,
Hautalterung, etc.. Sprechen Sie mit Ihrem Arzt daruber,
wie Sie das Rauchen aufgeben kdnnen. Es ist nie zu spat
und Ihre Gesundheit wird es Ihnen danken.

19



Wechseljahresbeschwerden?
Klimadynon®

/@ reduziert Hitzewallungen und
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. Bionorica’

Klimadynon® Filmtabletten

Tagesdosierung

2 x 1 Filmtablette

Packungsgrofe

90 Stiick

Weitere Informationen zum Thema .,Wechseljahre” finden Sie
im Internet unter: www.klimadynon.de

Klimadynon® Filmtabletten « Wirkstoff: Trockenextrakt aus Cimicifugawurzelstock.
Pflanzliches Arzneimittel zur Linderung von Wechseljahresbeschwerden wie Hitzewallungen
und ibermaRigem Schwitzen. Enthélt Lactose. Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die
Packungsbeilage und fragen Sie Ihren Arzt oder Apotheker. Stand: 12|20

BIONORICA SE | 92308 Neumarkt
Mitvertrieb: PLANTAMED Arzneimittel GmbH | 92308 Neumarkt

Nur in der Apotheke erhiltlich.

12|21 | 8674400



