Beschwerden

Nicht nur die direkten korperlichen Veranderungen wéahrend
der Wechseljahre kdnnen Beschwerden verursachen. Hinzu
kommen Stérungen der Befindlichkeit, die unangenehm fir
die Betroffenen sind und ohne entsprechende Behandlung die
Bewaltigung des Alltags erschweren kénnen.

Etwa ein Drittel der Frauen in den Wechseljahren ist durch
starke  Wechseljahresbeschwerden massiv in  seiner
Lebensqualitat beeintrachtigt. Ein weiteres Drittel leidet unter
mafigen bzw. leichten Beschwerden und ein Drittel der
Frauen hat keine Probleme.

Die Beschwerden im Einzelnen:

B Zyklusstérungen

Bereits lange vor der Menopause kann sich die
Hormonumstellung durch unregelmallige, manchmal aber
auch starke oder lang anhaltende Blutungen bemerkbar
machen. Selbst Frauen, die bis dahin nie Probleme hatten,
klagen nun zum Teil vor Regelbeginn Uber Kopfschmerzen,
Spannungsgefiihle der Brust, Wassereinlagerungen und
leichte Reizbarkeit. Frauen, welche die Pille nehmen, behalten
ihre regelmafigen Abbruchblutungen bis zum Absetzen der
Pille bei. Es kann daher sinnvoll sein, in dem fur die
Wechseljahre relevanten Alter, probeweise die Pille
abzusetzen.

Wenn Sie unter unregelméaiigen oder starken Blutungen, aber
auch Zwischenblutungen leiden, lassen Sie sich von lhrem
Gynakologen untersuchen, damit andere Krankheiten als
Ursache ausgeschlossen werden kdnnen.

Bei der Suche nach einem Frauenarzt in lhrer Nahe
hilft lThnen auch die Kassenarztliche Vereinigung
Berlin weiter: Unter der Nummer 31003-222
erreichen Sie unseren Gesundheitslotsendienst.

Kassenarztliche Vereinigung —

die Dachorganisation
niedergelassenen  Arzte
Psychotherapeuten in Berlin

der
und


http://www.frauenaerzte-im-netz.de/de_die-veraenderungen-im-einzelnen_256.html

B Hitzewallungen und Herzrasen

Um die Menopause (letzte Monatsblutung) herum treten bei
weit mehr als der Halfte aller Frauen in dieser Altersgruppe
die berihmt bertchtigten Hitzewallungen auf. Meist geht es
mit ein wenig Unbehagen los. Danach kommt die Hitzewelle,
die Gesicht, Hals und Oberkoérper tberrollt. Das Gesicht rotet
sich und es folgt ein SchweiRausbruch. Danach frosteln die
meisten Frauen. So ein Anfall dauert eine halbe bis mehrere
Minuten und kann in seiner Haufigkeit stark variieren. Er kann
nur einige Male pro Woche, aber auch sehr viel haufiger
auftreten. Mit den Hitzewallungen geht oft starkes Herzklopfen
oder sogar Herzrasen einher.

Was kann ich tun?

Bei Hitzewallungen kénnen - wenn moglich - mitunter kihlere
Ra&ume als friher, dinnere Bettdecken und dinnere
Nachtwasche Abhilfe schaffen. Auch das Kleiden nach dem
beriihmten ,Zwiebelschalenprinzip” erweist sich als hilfreich.
Die Blutgefal3e kdnnen mit Wechselduschen trainiert werden.
Denken Sie daran: Kaffee, Alkohol, hei3e Getranke und
Speisen, Hitze und Stress begiinstigen Hitzewallungen und
SchweilRausbriche. Fuhlen Sie sich durch die Hitzewallungen
beeintrachtigt, sollten Sie auf jeden Fall mit Ihrem Frauenarzt
sprechen, denn dann kann eine Hormonersatztherapie fur Sie
sinnvoll sein.

Falls das Herzklopfen oder Herzrasen unabhangig von den
Hitzewallungen auftritt oder sehr viel langer als die Anfalle
anhalt, sollten Sie sich unbedingt &rztlich untersuchen lassen.

B Schlafstorungen und Erschopfungszustande

Ein  weiteres bekanntes Wechseljahresproblem sind
Schlafstérungen. Man schlaft schlecht ein, wacht nachts
haufig schweil3gebadet auf und schlaft nicht mehr so tief wie
friher. Der wenige und schlechte Schlaf Gber langere Zeit
fuhrt zu Erschépfungszustéanden und ist Hauptverursacher fur
die abnehmende korperliche Leistungsfahigkeit in den
Wechseljahren.
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http://www.frauenaerzte-im-netz.de/de_hormonersatztherapie_113.html

Was kann ich tun?

Einschlafschwierigkeiten kann man durch einen Spaziergang
am Abend entgegenwirken. Aul3erdem sollte man auf
koffeinhaltige Getranke und schwere Mahlzeiten zu spéater
Stunde verzichten. Letztlich kénnen auch eine gute
Verdunklung und eine ruhige Umgebung, notfalls mit
Ohrenstdpseln herbeigeftihrt, den leichten Schlaf verbessern.
Auch wenn alles nichts hilft: Vermeiden Sie wegen der
psychischen und kdrperlichen Abhangigkeit die Einnahme von
Schlafmitteln. Schlafstérungen, die mit den Wechseljahren
also dem Ostrogenmangel im Zusammenhang stehen,
konnen durch eine Hormonersatztherapie schnell beseitigt
und die Schlafqualitat nachweislich gebessert werden. Lassen
Sie sich diesbezuglich von lhrem Frauenarzt beraten. Bei
leichten Beschwerden konnen Sie es auch mit pflanzlichen
Mitteln wie Baldrian, Hopfen, Melisse oder Passionsblume
versuchen, sie sind jedoch nur schwach wirksam.

B Seelische Verstimmungen

Mit dem sinkenden Ostrogenspiegel geht auch dessen
stimmungsaufhellende Wirkung auf das Nervensystem
verloren. Gleichzeitig werden bestimmte Botenstoffe, die
Informationen senden sollen, nicht mehr ausreichend
produziert. Da die komplexe Abfolge im zentralen
Nervensystem gestort ist, wird das seelische Gleichgewicht in
Mitleidenschaft gezogen. Viele Frauen haben bis dato nicht
gekannte Stimmungsschwankungen, sind unruhig, nervés und
reizbar. Bei einigen stellt sich Antriebslosigkeit ein. In
schweren Fallen kommt es zu einer Depression, die zusatzlich
durch auf3ere Umstande beeinflusst sein kann.

Was kann ich tun?

Sollten Sie unter diesen Beschwerden leiden, ist es wichtig,
dass Sie lhre Ruhe und Ausgeglichenheit wiederfinden. Dafur
muss jede Frau ihren eigenen Weg gehen. Manchen tut es
gut, sich beim Sport auszutoben. Andere schworen auf
Entspannungsibungen, wie z. B. Yoga, ihre Lieblingsmusik
oder ein gutes Buch.
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Bei anhaltenden Stimmungsschwankungen sollten Sie jedoch
mit lThrem Frauenarzt auch Uber eine Hormonersatztherapie
sprechen. Betroffene Frauen gewinnen wieder an
Lebensfreude und damit auch an Lebensqualitat, denn
psychische Beschwerden, die durch den Ostrogenmangel
verursacht werden, lassen sich durch eine geeignete
Hormonersatztherapie rasch beseitigen.

AulRRerdem sollten Sie eine kritische Bilanz ziehen. Nicht
immer sind die Hormone alleine Schuld an psychischer
Unausgeglichenheit. Uberprifen Sie ihre private und
berufliche Situation, denn die Umbriche, die haufig in die Zeit
der Wechseljahre fallen, kdnnen eine grofe Belastung
darstellen. Scheuen Sie sich nicht, die professionelle Hilfe
eines  Therapeuten anzunehmen oder sich einer
Selbsthilfegruppe anzuschliel3en.

B Nachlassende Gedéachtnisleistung

Der Ostrogenmangel kann dazu filhren, dass bestimmte
biochemische Mechanismen der Informationstibertragung
nicht mehr optimal ablaufen. Eine Folge ist die verminderte
Sauerstoffversorgung im Hirn. Man wird vergesslicher,
Konzentration und Merkfahigkeit nehmen ab.

Was kann ich tun?

Versuchen Sie nicht nur lhren Korper, sondern auch lhren
Geist aktiv zu halten. Lesen, Ratseln oder Gesellschaftsspiele
sind beispielsweise hierfir besser geeignet als Fernsehen.
Vielleicht haben Sie auch Lust einen Sprach- oder
Computerkurs zu besuchen?

Wie ware es aul3erdem mit Gehirnjogging: Pragen Sie sich die
zehn wichtigsten Schlagzeilen auf der Titelseite Ihrer
Tageszeitung ein. Dann decken Sie die Titelseite ab und
schreiben die Headlines auf ein Blatt Papier. Kontrollieren Sie
das Ergebnis: Wenn Sie 60 %, d. h. sechs der Schlagzeilen
wortgenau wiedergegeben haben, sind Sie sehr gut. Aber
jeder Trainingstag bringt den Kopf weiter in Schwung.

Quelle: Berufsverband der Frauenarzte e.V. (BVF)
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