Funf Tipps
fur mehr Wohlbefinden

Erndhren Sie sich gesund

Ausgewogene und regelmaRige Mahlzeiten

sowie eine ausreichende Flussigkeitszufuhr
sind wichtige Voraussetzungen fir das Wohlbefinden.
Essen Sie leicht und nicht zu viel vor dem Schlafen
gehen - so kénnen Sie dazu beitragen, Schlaf-
stérungen entgegenzuwirken.

Sport macht Spaf}
Ein ausgiebiger Spaziergang, Yoga, eine Runde
® laufen gehen - erlaubt ist alles was Spaf8 und
in Schwung bringt.

Bleiben Sie gelassen

Sich selbst wertschatzen, natirliche
&S Veranderungen des Kérpers bewusst wahr-
nehmen, aktiv fir Ruhe und Entspannung sorgen und
sich regelmaRig etwas Gutes tun, tragt ebenfalls zur

gesunden Lebensfihrung bei. Auch Entspannungs-
techniken kénnen helfen.

Wechselduschen kiihlen ab

Der schnelle Wechsel der Kérpertemperatur
|6st einen Temperaturreiz aus, welcher

die Gefafe trainiert und dadurch die
Warmeregulation verbessert, was sich positiv auf
Hitzewallungen auswirkt.

Lassen Sie das Rauchen sein
é Auch wenn es schwer fallt - viele Beschwer-
den werden durch Rauchen verursacht

oder verstarkt: Herz-Kreislauf-Beschwerden, Hitze-
wallungen, Inkontinenz, Hautalterung, etc.

@ Bionorica’

Mensifem®

Mensifem?®

Das pflanzliche Arzneimittel Mensifem® hilft
dank der Kraft der Traubensilberkerze, die
typischen Symptome des Wechsels zu lindern.
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/@ Reduziert Hitzewallungen und
Schweiausbriiche

/@ Starkt das psychische Wohlbefinden

@ Wirkt rein pflanzlich -
ohne Phytohormone

/@ Gut vertraglich

Rezeptfrei erhaltlich in Ihrer Apotheke!

Uber Wirkung und mégliche unerwiinschte Wirkungen
informieren Gebrauchsinformation, Arzt oder Apotheker.
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bei Wechselbeschwerden

Rein
pflanzliche
Wirkung

Mensifem®
Mehr Wohlbefinden
im Wechsel

Informationen und Behandlungstipps
fur Patientinnen
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Die Wechseljahre der Frau
Eine Phase des Ubergangs

Nun sind sie also da, die Wechseljahre, medizinisch
bezeichnet als Klimakterium. Der Zyklus wird unregel-
mafiger und endet schlieflich komplett. Dabei spielt
insbesondere das Absinken des Hormons Ostrogen
eine wichtige Rolle.

Die Beschwerden und die natiirlichen kérperlichen Ver-
anderungen irritieren nicht nur die betroffenen Frauen,
auch in ihrem Umfeld kénnen sie Unverstandnis aus-
|6sen. Dabei handelt es sich aber um keine Einzelfalle,
denn ca. 80 % aller Frauen sind wahrend des Klimakteri-
ums leicht bis stark von den Anderungen beeintrachtigt.

Typische Beschwerden der Wechseljahre

koérperliche — Hitzewallungen
Symptome — Kopfschmerzen
— Schnelle Ermudbarkeit, Abgeschlagenheit

psychische — Schlafstérungen
Symptome — Gesteigerte Nervositat
— Reizbarkeit
— Depressive Verstimmung
— Lustlosigkeit

Wie lange dauern die Wechseljahre?
Wechseljahresbeschwerden sind unkalkulierbar, konnen
jederzeit auftreten, lassen sich willentlich nicht beein-
flussen und kénnen tGber Monate bis Jahre anhalten.

Achten Sie auf sich!

Das einzig Falsche, was Sie in dieser Phase machen

konnen, ist nichts zu tun und die Beschwerden

hinzunehmen. Es handelt sich nicht um Befindlich-
. keitsstérungen, die man ertragen muss.
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Moglichkeiten

der Therapie

Da die Symptome individuell und sehr unterschiedlich
auftreten kdnnen, werden auch in der Therapie unter-
schiedliche Ansatze verfolgt.

Wenden Sie sich mit Beschwerden vertrauensvoll an lhre
Arztin oder Ihren Arzt. Sie oder er wird mit Ihnen eine
gezielte und fiir Sie hilfreiche Behandlung abstimmen.

Ist Hormontherapie der richtige Ansatz?
Die meisten Wechseljahreschwerden werden durch
einen niedrigen Hormonspiegel verursacht. Bei der
Hormontherapie hebt man den Hormonspiegel an, in
dem man dem Korper synthetische Hormone zufihrt.

Eine Vielzahl an Studien wies in den letzten Jahren auf
erhoéhte Risiken und Nebenwirkungen hin, weshalb
diese Form der Behandlung nur nach einer griindlichen
Nutzen-/Risiko-Abwagung mit Ihrer Arztin oder Ihrem
Arztin Betracht gezogen werden sollte. Ist eine Hormon-
therapie nicht zu umgehen, so sollte das Praparat so
niedrig wie moglich dosiert und so kurz wie méglich
eingesetzt werden.

Die schonende Alternative:
Phytotherapie mit Traubensilberkerze
Als pflanzlich wirksame Alternative von menopau-
salen Beschwerden haben sich Arzneimittel mit der
Heilpflanze Traubensilberkerze bewdhrt, wie zum
Beispiel Mensifem®. Die krautartige Pflanze stammt
aus dem Osten Nordamerikas, hat weifRe Blltenstande
und kann bis zu 2,5m hoch werden.

Die Traubensilberkerze wirkt rein pflanzlich und kommt
ohne jegliche Phytohormone aus. Deshalb kann eine
Therapie mit Traubensilberkerze auch liber einen
ldngeren Zeitraum angewendet werden.

Das Arzneimittel Mensifem® enthdlt einen qualitativ
hochwertigen Trockenextrakt der Traubensilberkerze,
durch den es ein breites Spektrum wechselbedingter
Beschwerden effektiv lindert.



