








Ursachen

und Gestagen durch Altern der Eierstocke
relative Zunahme mannlicher Hormone

Hormonmangel macht sich an den
betroffenen hormonabhangigen Strukturen
und Geweben unterschiedlich bemerkbar

Auswirkungen des Mangels tellweise
sichtbar und spiirbar, teilweise unbemerkt






Fruher - Heute

* Die Lebenserwartung betrug Anfang des Jahrhunderts ca
50 Jahre, heute ca 80 Jahre: das bedeutet, daf} ein Drittel
des Lebens 1n die Zeit nach der letzten Menstruation fallt

* Erkrankungen durch Hormonmangel wie Osteoporose,
Urinverlust, Herzerkrankungen, M. Alzheimer fiihren zu
Pflegebediirftigkeit und gesellschaftlicher Isolation

e Durch eine Vielzahl von pflanzlichen, homoopathischen
und hormonellen Praparaten konnen die Mangelsymptome
gebessert und beseitigt werden und somit die
Lebensqualitat erhalten bleiben.






Beschwerden in/nach den Wechseljahren

Blutungsstorungen

Hitzewallungen und SchweiBausbriiche
Schlafstorungen

Depression, Reizbarkeit, Nervositit, Antriebsscwe

Verminderung der Libido
Brennen und Trockenheit der Scheide, §
Schmerzen beim Geschlechtsverkehr
Herzklopfen, Herzbeschwerden,
Angina pectoris, Bluthochdruck - Herszarkt
Brustspannen



Beschwerden in/nach den Wechseljahren 11

Schwindel
Gefiihlsstorungen in Hinden und
Fiilen

Riickenschmerzen

Muskel- und Gelenkschmerzen
Kopfschmerzen
Hauttrockenheit, evtl. fettige Haut mit Akne, Behaarung
Augenbeschwerden

Vergesslichkeit, Konzentrationsschwiache

Harnwegsbeschwerden, Harninkontinenz



Risiken des Hormonmangels

« Knochenbruchrisiko bei Osteoporose

* psychische Leistungsschwiche, familiare Probleme,
Gedachtnisschwache - M. Alzheimer(?), depressive
Verstimmungen mit Minderung der Lebensqualitit

e Haut- und Schleimhautalterung mit immer
wiederkehrenden Scheidenentziindungen, Problemen
mit der Blase, Augenbrennen mit Entziindungen der
Bindehaut

* Herzinfarktrisiko durch Gefa3verkalkungen, Cholesterin —
Zusammenhang vermutet






Regeln fiir eine weiterhin gute Lebensqualitit
nach dem Wechsel

« Normalgewicht trotz wechseljahrsbedingter Gewichts-

zunahme anstreben (www.waagemutigen.de)
e Nicht Rauchen

e Gesunde vollwertige Erndhrung, geniigend Trinken

 Bewegung (Radfahren, Laufen, Wandern, Schwimmen)
« regelmallige Vorsorgeuntersuchungen

e Schutzimpfungen (Tetanus, Hepatitis A und B, Grippe,
Diphterie, Polio)

* Beseitigung der hormonmangelbedingten Risiken durch
Substitution (Pflanzen, Hormone, Calzium...)



Hormonersatz in den Wechseljahren !?

Ostrogene und Gestagene kénnen die genannten
Beschwerden zuverlassig beseitigen — vorubergehender
Ersatz ?

Eine Anpassung der Dosis und der Art der Darreichung
(kontinuierlich oder zyklisch) 1st erforderlich mit
fortschreitendem Alter

Das zweite Hormon - Gestagen - sollte zum Schutz vor
Gebarmutterveranderungen immer dazu gegeben werden

(Ausnahme: Entfernung der Gebarmutter)

Die individuelle Risikokonstellation und die Beschwerden
entscheiden liber die Notwendigkeit eines Hormonersatzes

Kontraindikationen und Wiinsche miissen beachtet werden



Schaden mir Wechseljahrshormone?

Wechseljahrshormone sind keine "Pille"

Hormone machen keinen Brustkrebs
(Wachstumsbeschleunigung vorhandener Krebszellen?)

Hormone schiitzen vor Osteoporose und Knochenbriichen
Hormone machen bei richtiger Gabe und Dosis nicht dick!
Hormone schiitzen vor Darmkrebs

Hormone miissen bei bestimmten Erkrankungen sorgfaltig
uberlegt werden: Krampfadern, Thrombosen, bestehenden
Krebserkrankungen, Lebererkrankungen

Hormonersatz schiitzt nicht vor Schwangerschaft

Hormone verschlechtern Herzprobleme bei vorbestehenden Schiden?



Alternativen zum Hormonersatz

e homoopathische Substanzen konnen Hitzewallungen und
depressive Verstimmungen positiv beeinflussen
z.B. Cimicifuga, Hypericin, Pulsatilla, Caulophyllum

 pflanzliche Stoffe mit ostrogenem Effekt wirken ebenfalls
auf die o.g. Probleme sowie auf Beschwerden, die am
Beginn der Wechseljahre durch ein hormonelles
Ungleichgewicht hervorgerufen werden

z.B. Cimicifuga, Traubensilberkerze,
Johanniskraut, Borretschol,

» Eisenkraut (Migriane), Zinnkraut
(Verkalkung) Scharfgarbe,

i ™8 (Magenprobleme), Gingko / Ginseng
== bei sexueller Dysfunktion,
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Pflanzenstoftfe I/ ,,Phytotherapeutika*

Johanniskraut (Hypericin)
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Avocado (trockene Haut)
Wacholder, Lavendel
Rosmarin (Kopfweh,)
Basilikum (Miidigkeit)
Kampfer (Schlaflosigkeit)
Zitronengras (PMS)
Salbei (Depression)









Bewegungstherapien wie Yoga dienen dazu, den'.'!{év‘rper zu strecken und seine Biegsamkei
verbessern. Das ausgesprochen langsame Yogatraining soll entspannen und berufigen. Dt
tiefes Atmen wird die geistige Konzentration verstérkt. Passive Streckbewegungen arbelt
gen die Schwerkraft und verbessern das Gefiind fiir Haltung und Gleichgewich.

e Arme runen aui dem Boden,
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Der Pilug
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Hiitten mit den Hinden unterstizzen.
Dann den Korper weiter anheben, so dab
die Fiille den Boden ninter dem Kopf be-
rithren [oben). Position so lange halten,
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Wo fange 1ch an ? Was nutzt mir personlic

» Grundsatzlich ist eine gesunde Lebensfiihrung mit gesunder
Ernahrung, ausreichend Bewegung und Sport zu empfehlen.

* Es gilt, dass nur Frauen mit Beschwerden eine Behandlung
brauchen, falls eine solche erwiinscht ist.

« Pflanzliche und homdopathische Mittel konnen be1 Bedarf und
Wunsch empfohlen werden - sie sind bei leichten Beschwerden
hilfreich und reichen bei den meisten Frauen mit
Wechseljahrsbeschwerden aus

« Sind die Wechseljahrssymptome individuell nicht tolerabel, oder ist ein
hormoneller Ersatz erwiinscht, sollte mit der niedrigst moglichen
Hormondosis — am besten unter Umgehung des Magen-Darm-
Lebertraktes - begonnen werden: Pflaster oder Gel

e Der individuelle Wunsch, keine Hormone zu nehmen, muss respektiert
werden — im Gesprach mit dem Arzt werden die individuellen Griinde
fiir oder gegen eine Wechseljahrsbehandlung erwogen.
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