
Das letzte Thema im Rahmen des
regelmäßigen IKK Nord-Gesund-
heitstelefons hieß „Frau sein –
vom Tanz der Hormone und mo-
natlichen Ausnahmezuständen“.
Jutta Schnell, beratende Ärztin
der IKK Nord bekam dabei viele
Anrufe von besorgten Frauen.
Häufig wurden Fragen nach der
Hormontherapie, nachGewichts-
zunahme und körperlichen Ver-
änderungen während der Wech-
seljahregestellt. Hiereine Zusam-
menfassung der Fragen und Ant-
worten.

Wasempfehlen Sie, um die unan-
genehmen Begleiterscheinun-
gen der Wechseljahre zu vermin-
dern?
Antwort: Wenn eine Frau rund
40Jahre langregelmäßig Blutun-
gen hatte, die jetzt zuende gehen,
dann ist das zunächst einmal et-
was völlig normales. Der Wech-
sel ist keine Krankheit und ich
empfehle, diesen Wechsel anzu-
nehmen. Grundsätzlich hilft ei-
ne gesunde Ernährung mit viel
Obst, frischem Gemüse und we-
nig – aber hochwertigem – Fett.
Zusätzlich bringt Bewegung
auch eine ganze Menge: Muskeln
werden aufgebaut, der Kreislauf
wird gestärkt und depressive
Verstimmungenverfliegenbeiei-
nem Spaziergang wie von selbst.

Lassen Sie uns mal konkret über
die einzelnen Dinge sprechen:
Nehmen wir die Hitzewallungen
und nächtliches Schwitzen. Wie
können die betroffenen Frauen
damit besser umgehen?
Antwort: Da spielen die Hormo-
nedie großeRolle. DieseSympto-
me hängen eng mit dem Östro-
gen-Mangel zusammen. Hier
kann mit einer Hormontherapie
(HT) eingegriffen werden, und
zwar mit Östrogenen. Die Östro-
gene sind natürlichen Ur-
sprungs, an erster Stelle Östra-
diol. Es sind nicht die gleichen,
die auch in der Anti-Baby-Pille
eingesetzt werden. Sehr gut las-
sen sich die Östrogen-Schwan-
kungen mit dem Östrogen aus
Leinöl ausgleichen. Leinöl
schmeckt allerdings scheußlich –
hilftaber vielenFrauen.DieDau-
er einer medikamentösen Hor-
montherapie liegt in der Regel
bei bis zu drei Jahren.

Die Gebärmutter verändert sich
während der Wechseljahre und
es können Myome in der Gebär-
muttermuskulatur auftreten.
Wie sollten die Frauen damit um-
gehen?
Anwort: Solche Veränderungen
sind grundsätzlich gutartig, da-
bei können auch mehrere gleich-
zeitig auftreten. Sie sollten je-
doch regelmäßig kontrolliert
werden. Normalerweise bilden

sie sich im Zuge der Wechseljah-
re zurück und stören dann nicht
mehr. Wenn sie jedoch zu groß
werden, können sie auch zu zie-
henden Schmerzen führen. Und
dann können sie entfernt wer-
den.

Viele Frauen klagen über depres-
sive Verstimmungen während
der Wechseljahre. Was raten Sie
diesen Frauen hierzu?
Antwort: Bewegung, Bewegung
und nochmals Bewegung, denn
wieheißt es so schön: „Sport ver-
stoffwechselt fast jedes Pro-
blem.“Schon ein flotter Spazier-
gangvon etwa einerhalbenStun-
de – möglichst am Tag – lässt im
Körper so viele Endorphine ent-
stehen, dass sich die depressive
Stimmung bessert. Wer also den
Weg zur Arbeit mit dem Fahrrad
oder zu Fuß erledigen kann, soll-
te dies auch unbedingt tun. So
ganz nebenbei werden dann
auch die Muskeln und Gelenke
gestärkt und der Kreislauf in
Schwung gebracht. Danach
kann man sich auch noch ein
Stückchen Schokolade gönnen,

die bekanntermaßen ja auch En-
dorphine enthält.

Gibt es denn außer Bewegung
noch weitere Möglichkeiten der
Besserung der Symptome?
Antwort: Ja, gibt es: die Ernäh-
rung. Wer sich ausgewogen er-
nährt mit viel Obst und frischem
Gemüse, wenig Fett und dabei
auf einen hohen Anteil an wert-
vollen Omega-3-Fettsäuren ach-
tet,der beugt damit auch depres-
siven Verstimmungen vor. Wenn
dann auch noch die Energieauf-
nahme etwas reduziert wird, ist
das zusätzlich gut fürs Gewicht.

Die Ursache für depressive
Verstimmungenliegtunter ande-
rem in einem Östrogen-Über-
schuss.Auch hier können pflanz-
liche Östrogene (aus z.B. Leinöl)
Abhilfe schaffen. Für viele Frau-
en sind Entspannungsübungen
eine gute Möglichkeit, über die
depressiven Momentehinwegzu-
kommen. Die Krankenkassen
bieten dazu spezielle Kurse an,
in denen diese Übungen erlernt
werden können.

Solltendiesebeiden Basismaß-

nahmen, also Bewegung und Er-
nährung,nichtgreifen,dannkön-
nenauchMedikamente,die Anti-
depressiva, eingesetzt werden.
Für leichteredepressive Verstim-
mungen verbunden mit Schlaf-
störungen werden auch schon
mal Johanniskraut-Präparate
empfohlen.Doch eineNebenwir-
kung ist die Veränderung der
Lichtempfindlichkeit von Haut
und Augen, hier müssen der Nut-
zen und die Nebenwirkungen
sorgfältig gegeneinander abge-
wogen werden. Deshalb spre-
chen Sie bitte auch zu diesem
Thema Ihren Frauenarzt an.

DieWechseljahre bringen bei vie-
len Frauen eine Gewichtszunah-
me mit sich, das drückt auch auf
die Stimmung. Was empfehlen
Sie hier?
Antwort:Seienwir doch malrea-
listisch: Die Gewichtszunahme
kommt doch nicht erst während
der Wechseljahre, sondern sie
schleicht sich schon lange vorher
unbemerkt ein. Rechnen Sie mal
miteinem Kilo proJahr: Das ent-
spricht einer schleichenden Ent-
wicklung der Kleidergröße von
36 bis 42. Und das sind dann im-
mer noch schicke Sachen, die im
Handel angeboten werden. Es
fällt also nicht weiter auf wäh-
rend der Jahre. Doch ab Mitte 40
ändert sich das Familienleben,
vielleicht auch die berufliche Si-
tuation und beim Vorsorgeter-
min gibt es den ersten Hinweis
auf (leichtes) Übergewicht.
Dann erst wird die Gewichtszu-
nahme wahrgenommen – und
auf die Wechseljahre geschoben.

Was gegen zu hohes Gewicht
am besten wirkt, ist eine Kombi-
nation aus Bewegung und ange-
passter Ernährung. Dabei sollte
jede Frau für sich selbst heraus-
finden, was ihr gut tut: Laufen,
Fahrrad fahren, Nordic Wal-
king, Gerätetraining im Fitness-
center, Zumba – es gibt viele
Möglichkeiten sich zu bewegen.
Die Krankenkassen bieten im
Rahmen ihres Präventionspro-
grammes Kurse an, in denen die-
se und weitere Sportarten aus-
probiert werden können. Lassen
Sie sich bei Ihrer Krankenkasse
dazu beraten.

Die meisten Frauen spüren in der
Zeit, dass sich der Verkehr mit
demPartner verändert,häufigso-
gar schwieriger wird. Was raten
Sie dazu?
Antwort: Für mich spielen hier
zwei Aspekte eine Rolle: Da ist
zunächst einmal die emotionale
Seite der Beziehung. Wenn die
Frauen in den Wechseljahren
sind, ist meistens gleichzeitig die
Familienphase abgeschlossen
und die Kinder weitgehend
selbstständig. Jetzt haben Sie

mehr Zeit, sich um sich selbst
und ihre Wünsche zu kümmern.
Vielleicht stehtauch eineberufli-
che Veränderung an. Gleichzei-
tigsind womöglich die Eltern be-
treuungsbedürftig, so dass neue
Anforderungen auf die Frauen
zukommen. Das macht den All-
tag in der Partnerschaft nicht
einfacher und hat immer auch
Folgen für das Miteinander im
Bett. Betroffene Frauen vertrau-
en ihre Gedanken und Sorgen
am besten einer Freundin an.

Starke Regelblutungen, die in
der Zeit des Wechsels häufig
auch länger dauern können, sor-
gen zudem dafür, dass sich das
Scheidenmilieu verändert. Bak-
terielle Ungleichgewichte und
Pilzerkrankungen können auf-
treten. Diesen Aspekt sollten die
Frauen unbedingt im Rahmen ei-
nes Vorsorgetermins in der Frau-
enarztpraxis besprechen. Denn
mit medikamentöser Behand-
lung kann das Scheidenmilieu
wieder normalisiert werden. In
der Apotheke oder im Drogerie-
markt gibt es Vaginal-Feuchtig-
keitscremes und Gleitgele. Las-
sen Sie sich dazu beraten.

Bei uns lebenviele Frauen mit Mi-
grationshintergrund. Für diese
Frauen ist ein Gespräch über die
Wechseljahre in der Frauenarzt-
praxis oft sehr schwierig. Was ra-
ten Sie ihnen?
Antwort: Es haben tatsächlich
auch einige dieser Frauen ange-
rufen. Mit ihnen habe ich einen
Fragenkatalog zusammen ge-
stellt,mit dem sie in ihre Frauen-
arztpraxis zum nächsten Vorsor-
getermin gehen können. Ganz
allgemein empfehle ich, dass sie
– und das betrifft natürlich alle
Frauen – die Behandlung hinter-
fragen, also immer wieder nach
dem „Warum“ einer Behand-
lung fragen. Speziell Frauen mit
nicht so sehr guten Deutsch-
kenntnissen empfehle ich, eine
Freundin oder Vertraute mit zu
nehmen. Denn häufig können
die älteren Frauen noch nicht so
sehr gut Deutsch sprechen, wäh-
rend für ihre Töchter Deutsch
die Muttersprache ist.

Welches Fazit ziehen Sie aus Ih-
rem telefonischen Beratungsan-
gebot ?
Antwort: Das Thema interessiert
sehr viele Frauen, und wir konn-
ten mit dieser Beratungshotline
wirklich zur Aufklärung beitra-
gen.Eines möchte ichallen Frau-
en noch mit auf den Weg in den
Tanz der Hormone geben: Be-
sprechen Sie mit Ihrem Frauen-
arzt jedes (!) Ihrer gesundheitli-
chen Probleme. Haben Sie dabei
keine Scheu, denn auch so ge-
nannte Tabu-Themen sind ihnen
nicht fremd. A
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Tanz der Hormone

 
Fo

to
:d

jd
/J

en
ts

ch
ur

a
In

te
rn

at
io

na
l/t

hx
.

16 W O C H E N S P I E G E L 4 7 .  W o c h eG e s u n d h e i t


