Die Wechseljahre sind kein Zustand, der ,geheilt"
werden muss, sondern ein natdrlicher Teil des Le-
bens.

Diese hormonellen Veranderungen fiihren zu einer
Reihe von Symptomen, die Wohlbefinden und Ar-
beitsfahigkeit der betroffenen Frauen erheblich
beeinflussen kénnen und stellen in den meisten Fal-
len eine korperliche und psychische
Herausforderung dar.

Pramenopause: um das 40. Lebensjahr wird die
Produktion der weiblichen Hormone Progesteron
und Ostrogen allméhlich reduziert. Damit treten
erste UnregelmaBigkeiten im Zyklus auf und auch
Symptome wie Stimmungsschwankungen oder
Spannungsgefihle in der Brust.

Perimenopause: In dieser Phase sind die Wechsel-
jahresbeschwerden, bedingt  durch den
Ostrogenmangel, besonders ausgeprégt.
Menopause: Als Menopause wird der Zeitpunkt
der letzten Periode und damit der Beginn der Un-
fruchtbarkeit bezeichnet, durchschnittlich im Alter
von 52 Jahren. Der genaue Zeitpunkt der Meno-
pause lasst sich jedoch erst rlickwirkend
definieren, wenn ein Jahr lang keine Monatsblu-
tung mehr erfolgt ist.

Postmenopause: Diese Phase beginnt nach der
Menopause und dauert etwa bis zum 65. Lebens-
jahr. Der Hormonhaushalt im weiblichen Kdrper
kommt langsam wieder zur Ruhe. Die Folgen des
Ostrogenmangels, wie eine erhéhte Anfilligkeit
fir Osteoporose, bleiben jedoch bestehen.
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Hitzewallungen

Schlafstérungen: Einschlafprobleme, nachtliches
Aufwachen und Schlaflosigkeit
Stimmungsschwankungen: Reizbarkeit, Antriebs-

losigkeit, Traurigkeit oder sogar depressive
Verstimmungen
Leistungs- und Gedachtnisminderung: Viele

Frauen berichten von einem ,nebligen" Gefiihl im
Kopf, das die Konzentration und Entscheidungs-
findung erschwert. Oft geht damit auch die meist
unbegriindete Angst einher, dement zu werden.
trockene Haut und Schleimhdute

Schwindel und Kreislaufbeschwerden
Gelenkschmerzen und Gewichtszunahme

Wie alle Veranderungen erlebt jede Frau die Wech-
seljahre anders. Niemand ist Ihnen komplett
ausgeliefert. So zeigt der nachste Tipp

auf.
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