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FREISPRUCH  
FÜR dIE 

WECHSELJAHRE
Durchgeschwitzte Klamotten, schlaflose 

Nächte, ein völlig bescheuertes Körpergefühl? Das kann 
vorkommen. Wie sehr uns die Wechseljahre 

belasten, ist aber vor allem eine Frage der Einstellung.
Plus: Was wirklich hilft, wenn Sie Beschwerden haben
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cht Millionen. So viele Frau-
en sind bei uns gerade mit-
ten drin in den Wechsel-

jahren. Aber was heißt das 
eigentlich? Acht Millio-

nen durchwachte Nächte, 16 Millionen 
schweißdurchtränkte Blusen, 80 Millio-
nen Mal ein unerklärliches Auf und Ab 
der Stimmung – und das an jedem Tag?!

Sicherlich nicht. Zwar passiert im 
Körper jeder Frau ab Mitte 40 erst ein-
mal so ziemlich das Gleiche: Weil der Ei-
zellvorrat der Eierstöcke nach und nach 
versiegt, werden immer weniger weibli-
che Hormone produziert, also Östrogene 
und Gestagene. Der Eisprung findet des-
wegen immer seltener statt und bleibt 
schließlich ganz aus. Doch was bei den 
einen Körper und Gemüt zum Kochen 
bringt, spüren andere gar nicht. 

Studien sprechen, grob gesagt, für 
eine Dreiteilung des Wechseljahr-Emp-
findens: Ein Drittel der Frauen sagen, sie 
haben keinerlei Probleme. Nicht selten 
kommen Frauen zum Gynäkologen und 
fragen, wann denn nun endlich die 
Wechseljahre beginnen, dabei haben sie 
die Menopause, also die letzte Regel-
blutung, längst völlig beschwerdefrei 
hinter sich gelassen. Ein weiteres Drittel 
haben leichte Beschwerden, die zwar 

wahrgenommen werden, aber nicht die 
Lebensqualität beeinträchtigen. Und ein 
Drittel der Frauen leiden wirklich stark.

Warum sind die Erfahrungen so un-
terschiedlich? Das kann daran liegen, 
dass das Absinken der Hormone unter-
schiedlich schnell erfolgt – und abrupte 
Umstellungen machen eben mehr Be-
schwerden als langsame. Außerdem sind 
manche Frauen offensichtlich insge-
samt hormonfühliger und reagieren des-
wegen stärker auf die Schwankungen. 
Der Hauptgrund ist jedoch: Hormone 
sind eben nicht alles! Sehr entscheidend 
ist auch, was im Kopf passiert. 

Wie bewerten wir diese Phase? Fürch-
ten wir sie eher als Verlust, weil sie uns 
Fruchtbarkeit oder Attraktivität (bzw. 
das, was wir vielleicht bisher darunter 
verstanden haben) raubt oder weil sie 
zeitlich damit zusammenfällt, dass wir 
weniger gebraucht werden, weil die eige-
nen Kinder heranwachsen? Oder sehen 
wir die Wechseljahre im Gegenteil eher 
positiv, z. B. weil lästige Themen wie 
Menstruation und Verhütung wegfallen 
oder Unabhängigkeit und Gestaltungs-
räume wachsen, wenn familiäre Ver-
pflichtungen schwinden? In vielen asiati-
schen Kulturen steigt das Ansehen von 
Frauen nach der Menopause, sie werden 

als erfahrene Ratgeberinnen geschätzt, 
und muslimische Frauen dürfen erst 
dann die so wichtige Pilgerfahrt nach 
Mekka antreten. Fakt ist: Wenn Wech-
seljahre mit einem Statusgewinn ver-
bunden sind, treten die typischen Be-
schwerden weitaus seltener auf. 

In der japanischen Sprache gab es zum 
Beispiel traditionell nicht mal ein Wort 
für Hitzewallungen. Umgekehrt zeigen 
Studien, dass Frauen, die eher Negatives 
von dieser Phase erwarten, stärker leiden. 
Und genau das scheint für viele von uns 
zu gelten. „Sicherlich nicht alle Frauen, 
aber eine große Gruppe tritt mit einer 
negativen Grundhaltung in diese Lebens-
phase ein“, bestätigt die Medizinpsycho-
login Beate Schultz-Zehden aus Berlin. 
Die Wechseljahrs-Expertin vermutet so-
gar, dass die Unsicherheit jüngerer Frau-
en, was da auf sie zukommt, in letzter 
Zeit noch gewachsen ist. Der Druck, stets 
straff, fit und voller Energie zu sein, sei 
massiv gestiegen und damit die Angst, 
die Kontrolle über den eigenen Körper  
zu verlieren. Und genau das passiert nun 
mal in den Wechseljahren. Wir können 
sie genauso wenig durchplanen wie die 
Pubertät, eine Schwangerschaft oder die 
Geburt eines Kindes. Wer den Anspruch 
hat, sich selbst und sein Leben zu opti-

ES IST NUR EINE  
HITZEWALLUNG

. . .und nicht das Ende des Lebens. Die Zeiten, in denen  
die Wechseljahre als Krankheit galten, sind vorbei.  

Doch so richtig entspannt hat sich unser Verhältnis zu ihnen  
irgendwie immer noch nicht. Warum eigentlich?
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In den Wechsel
jahren müssen wir 

die Kontrolle 
abgeben: Wir 

können sie genauso 
wenig durchplanen 

wie die Pubertät 
oder eine 

 Schwangerschaft



Sie wollen mehr wiSSen?
Wie nutze ich die Wechsel-
jahre als Chance? Was tut 
mir jetzt gut? Wann brau-
che ich Hilfe vom Profi? 
Dr. Beate Schultz-Zehden 
ist Psychologin. In Studien 

hat sie erforscht, wie Frauen die Wech-
seljahre erleben. Sie lebt in Berlin und 
 arbeitet als Dozentin und Coach. Auf 
 www.brigitte.de/wechseljahre-beratung 
 beantwortet sie vom 14. bis 28.6. 2013 
Ihre  Fragen zum Thema Wechseljahre.

mieren, für den sind die Wechseljahre 
zweifellos eine harte Lektion.

Selbstbewusstsein und Zufriedenheit 
in Job und Partnerschaft  wirken dagegen 
als Puffer gegen Hitzewallungen und Co. 
Das heißt nun nicht, dass Frauen mit 
diesen Eigenschaften überhaupt nichts 
spüren. „Aber sie bewerten Veränderun
gen eben oft anders“, erklärt Prof. Kers
tin Weidner von der Uniklinik Dresden. 
Zum Beispiel Schlafstörungen: Ich kann 
sagen „Das sind die Wechseljahre“ und 
resignieren – und werde das Problem so 
noch negativer und stärker wahrnehmen. 
Oder ich beschäftige mich eingehender 
damit, was denn wirklich die Ursache 
sein könnte (eine hohe Stressbelastung, 
ein Glas Wein zu viel oder eine ungute 
Schlaf hygiene), und dadurch auch mit 
dem, was ich selbst ändern kann – und 
werde  vermutlich schon bald wieder 
besser schlafen. Leider sind es übrigens 
oftmals nicht nur die Betroffenen selbst, 
die in die Interpretationsfalle tappen. 

uch Weidner bedauert: „Ärzte 
bringen Beschwerden oft auto

matisch mit den Wechseljahren 
in Verbindung.“ Sie selbst ist psycho
somatische Fachärztin mit gynäkologi
schem Schwerpunkt und konnte erst 
kürzlich im Rahmen einer Studie die 
Wechseljahre von vielem freisprechen, 
was wir ihnen im Allgemeinen anlasten. 
Dabei füllten Frauen aller Altersgruppen 
einen Fragebogen zu typischen Wechsel
jahrsBeschwerden aus. Und siehe da: 
Das Einzige, was wirklich während der 
Wechseljahre gehäuft auftritt, sind Hit
zewallungen. Schlafprobleme etwa be
ginnen oft schon mit Mitte 30, genauso 
wie Stimmungsschwankungen; Herzbe

schwerden werden erst mit 70 relevant. 
„Alles auf die Wechseljahre zu schieben 
ist ein sehr passives Erklärungsmodell“, 
warnt Kertin Weidner. 

Aber natürlich auch ein ziemlich be
quemes: Plötzlich kann ich alle Unzu
friedenheiten aus Beruf und Privatleben 
darauf projizieren, mich einfach fallen 
lassen ins Übel der Hormone. Nach dem 
Motto: Jetzt darf ich mich endlich mal so 
richtig schlecht fühlen!

Natürlich betrügen wir uns damit 
selbst und zementieren unser Leiden. All 
die lästigen Beschwerden machen uns 
schließlich auch aufmerksam auf uns 
selbst und damit auf Dinge, die uns nicht 
guttun, die wir ändern sollten. Die 
Wechseljahre als Chance, mal so richtig 
aufzuräumen? Das sieht auch Psycho
somatikerin Weidner so und warnt vor 
vermeintlich einfachen Lösungen: „Me
dikamente, Schlafmittel, Schmerztablet
ten oder Hormone kappen letztendlich 
immer nur die Spitze des Eisberges.“ 

Eigentlich ja sehr beruhigend, wie 
sehr wir unsere Wechseljahre selbst in 
der Hand haben, wenn wir wollen. Aber 
natürlich gibt es auch Frauen, die sich 
wirklich schlecht fühlen – und die soll
ten ernst genommen werden. Genau das 
scheint aber in letzter Zeit manchmal in 
Gefahr. Diejenigen, für die Wechseljahre 
zumindest spürbar kein Thema sind, 
 blicken oft schnell etwas verächtlich auf 
ihre leidenden Geschlechtsgenossinnen. 
Manchmal wird Frauen, die Beschwerden 
haben, gar suggeriert, selbst schuld dran 
zu sein. Da habe wohl doch jemand – 
und sei es unbewusst – Probleme mit 
dem Älterwerden! Und bei der Masse an 
dem, was zu den Wechseljahren gesagt 
oder geschrieben wird, sehnt man sich 

fast danach, dass eine Hitzewallung auch 
einfach mal nur Hitzewallung sein darf 
und nicht stets eine Botschaft. 

„Das Pendel ist umgeschlagen von  
der Krankheitsecke in die Allesisttoll
Ecke. Alles ist super, alles ist eine 
 Chance“, beobachtet auch Beate Schultz
Zehden. „Das halte ich für fast genauso 
bedenklich. Da passieren einfach Dinge, 
und auch manches Unschöne, und das 
darf man nicht unter den Teppich keh
ren. Wir sollten uns wieder in der Mitte 
treffen und Frauen Mut machen, darin 
ihren eigenen Weg zu gehen.“

D er eigene Weg. Wenn es um die 
Wechseljahre geht, kann das 
nur der richtige sein. Und klar 

helfen uns Dinge wie Informationen 
oder Gespräche mit anderen dabei, ihn 
zu finden. Aber wirklich planen können 
wir ihn eben nicht. Doch müssen wir uns 
deswegen fürchten? Allen anderen geht 
es schließlich genauso. Nicht alles unter 
Kontrolle haben zu können kann auch 
entlasten, vielleicht sogar ein bisschen 
neugierig machen auf das, was kommt. 
Letztendlich sind die Wechseljahre eben 
auch nur eine Phase. Nicht mehr und 
nicht weniger.  antje kunStmann

A
Fo

to
 p

ri
va

t

1. 

Woran merke  
ich eigentlich, 

dass es losgeht?
Bei den meisten Frauen beginnen die 
Wechseljahre ungefähr mit Mitte 40. 
Wie sich das Absinken des Hormon-
spiegels bemerkbar macht, ist allerdings 
individuell verschieden. Frauen, die im-
mer einen sehr regelmäßigen Zyklus 
hatten, bemerken oft als Erstes, dass die 
Abstände zwischen den Monatsblutun-
gen jetzt unregelmäßig werden. Durch 
die hormonellen Schwankungen kann 
sich auch die Haut verändern, es kön-
nen Unreinheiten auftreten, oder die 
 gewohnte Tagespflege ist plötzlich nicht 
mehr reichhaltig genug. 

Bei sehr schlanken Frauen und bei 
Raucherinnen beginnt der Wechsel üb-
rigens im Schnitt früher – wenn sie be-
reits mit Anfang 40 erste Schweißaus-
brüche  haben, kann es also durchaus 
sein, dass sie schon mittendrin sind. 
 Füllige Frauen haben dagegen oftmals 
weniger Beschwerden, denn auch im 
Fett gewebe werden weibliche Hormone 
gebildet. Weitere Anzeichen der Wech-
seljahre können Schlafstörungen, trocke-
nere Schleimhäute oder auch (harmlose) 
Schmerzen in den Gelenken sein. 

Ab Anfang 50 findet dann bei den 
meisten Frauen kein Eisprung mehr 
statt, und die Monatsblutungen hören 
auf. Das bedeutet nicht, dass damit alles 
überstanden sein muss: Bei 40 bis 60 
Prozent treten Hitzewallungen erstmals 
nach der Menopause auf. Denn auch die 
Dauer, bis die Hormon-Umstellungen 
abgeschlossen sind, variiert und dauert 
bei den meisten Frauen etwa fünf Jahre.

Und wann 
mUss ich zUm arzt? 

Grundsätzlich gilt: Wer sich wohl fühlt, 
muss wegen der Wechseljahre nicht 
 extra die Gynäkologin bzw. den Gynäko-
logen aufsuchen. Viele Frauen gehen eh 
einmal im Jahr zur Krebsvorsorge, diesen 
Rhythmus kann man beibehalten. Oft 
bieten Mediziner Frauen im entspre-
chenden Alter einen Test des Hormon-
spiegels an, der selbst bezahlt werden 
muss. Weil die Hormon-Konzentratio-
nen stark schwanken, haben solche 
Unter suchungen allerdings wenig Aus-
sagekraft darüber, wie weit die Wechsel-
jahre schon fortgeschritten sind.

Wechseljahrs-Beschwerden, die vor 
dem 40. Geburtstag auftreten, sollten 
dagegen medizinisch abgeklärt werden. 
Denn kommt eine Frau sehr früh in die 
Wechseljahre, sollte sie für die Knochen 
unter Umständen Östrogene nehmen.

2. 
Welche 

 Ernährung ist 
jetzt die richtige?

In den Wechseljahren gelten weiterhin 
die bekannten Regeln für gesunde Er-
nährung – selten Fleisch, viel Gemüse 
und Obst, wenig tierische Fette, öfter 
mal Fisch und fettarme Milchprodukte. 
Der drohenden Osteoporose sollte man 
mit besonders vielen Milchprodukten 
vorbeugen. Und da die herz- und ge-
fäßschützende Wirkung der Östrogene 
nachlässt, sollte man besonders auf 
herzschützende Fette wie etwa Lein-, 
Raps- oder Olivenöl achten.

„Lieber ein paar  
pfUnd zU vieL  

aUf den hüften“
Ernährungsberaterin Urte Brink: „Wer 
unter Hitzewallungen leidet, sollte mit 
Alkohol, scharfen Gewürzen und heißen 
Getränken lieber vorsichtig sein – sie 
 erweitern die Blutgefäße und verstärken 
auf diese Weise das Schwitzen.

Sojahaltige Lebensmittel wie Tofu 
enthalten so genannte Phytoöstrogene, 
die die nachlassende Produktion körper-
eigener Hormone abmildern können. 
Von isolierten Sojapräparaten (z. B. Kap-
seln zum Schlucken) raten die Exper-

     Was Will 
            dEr KörpEr 

mir sagEn?
Hilft Sport wirklich? Gibt es gute 

 Naturheilmittel? Wird Sex jetzt schlechter?  
Die wichtigsten Fragen und die  

besten Tipps von Expertinnen für die  
Zeit  während der Wechseljahre
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3. 
Sport, Yoga, 

Sauna: Komme ich 
damit besser 

durch die 
 Wechseljahre?

Auf jeden Fall! Frauen, die sich wenig 
 bewegen, haben dreimal so häufig Hit
zewallungen wie sportliche Frauen, so 
eine schwedische Studie. Das regelmä
ßige Kreislauf und GefäßTraining be
sonders durch Ausdauersport (Laufen, 
Schwimmen, Radfahren) bringt den 
 Körper dazu, Temperaturschwankungen 
besser zu regulieren. Sport beugt außer
dem Osteoporose vor und hilft dabei,  
das  Gewicht zu halten, wenn der Ener
gie bedarf des Körpers sinkt. Dass Yoga 

ten des Bundesinstituts für Risiko
bewertung aber ab, es ist nicht klar, ob 
sie mehr schaden als nützen. 

Ab dem 35. Lebensjahr sinkt der Ener
giebedarf langsam, aber kontinuierlich. 
Wer mit 55 so weiterisst und trinkt wie 
mit 35, nimmt unweigerlich zu. 

Tricks, die helfen, schlank zu bleiben: 
➽ Zum Durstlöschen ausschließlich 
Wasser oder ungesüßten Tee trinken. 
➽ Nicht zur Gefühlsregulierung – wie 
beispielsweise aus Frust oder Langeweile  
– essen. Lieber nach Alternativen su
chen, die der Seele guttun.
➽ Hilft gegen Essattacken am Abend: 
Nach dem Abendessen gleich die Zähne 
putzen – da vergeht die Lust auf Wein 
oder Schokolade vor dem Schlafengehen. 
➽ Entscheidend ist, dass man sich wohl 
fühlt! Lieber dauerhaft ein paar Pfund zu 
viel, als ständig gegen sein Gewicht und 
den eigenen Körper zu kämpfen!“

das vegetative Nervensystem positiv 
 be einflusst, Schwitzen und Herzrasen 
 vermindert und zu seelischer Aus
geglichenheit beiträgt, ist ebenfalls 
durch viele Studien gesichert. Auch an
dere Entspannungsmethoden, wie etwa 
Atem übungen, mindern Hitzewallungen 
und fördern das Wohlbefinden.

„Bewegung für gute 
Stimmung“

Frauenärztin Dr. Maria Beckermann: 
„Ein trainierter Körper bewältigt Tem

AyurvedA-Ärztin vAnitA KAnsAl: „Die drei 
Doshas Vata, Pitta und Kapha stehen für die 
 individuelle Lebensenergie eines Menschen.  
Im Idealfall sind die Doshas ausgeglichen.  
Von der Geburt bis zum Alter von 13 Jahren 
herrscht Kapha vor, von 13 bis 50 Jahren dann 

mit ayurveda zum inneren gleichgewicht

vata-üBerSchuSS: 
Es können Symptome wie trockene 
Haut und trockene Scheide, Unruhe, 
Schlafstörungen, Osteoporose, Gelenk
beschwerden, „trockene“ Hitze
wallungen, Stimmungsschwankungen, 
Ängste und Panikattacken auftreten.
dAgegen Helfen: 
• ein geregelter Tagesablauf, das heißt 
gegen 22 Uhr schlafen gehen und zu 
festen Zeiten essen
• warmes, frisch gekochtes Gemüse 
und Obst wie zum Beispiel Banane, 
Mango, Melone, Feigen
• Nüsse
• Milchprodukte
• Fußmassagen mit Ghee (geklärter 
Butter) 
• die ayurvedischen Kräuter Gotu Kala, 
Aschwagandha und Shatavri
• das Vermeiden von Rohkost und Salat

Pitta-üBerSchuSS: 
Es treten Beschwerden wie zum Beispiel 
Hitzewallungen mit Schweißaus
brüchen, Reizbarkeit, Nachtschwitzen 
und starke Blutungen auf. 
dAgegen Helfen: 
• kühlende Lebensmittel wie Salat, 
 Melone, grüne Gurke (nicht abends)
• frisch gepresster Zucchinisaft   
morgens auf nüchternen Magen
• Koriandertee (dafür einen Teelöffel 
Koriandersamen mit 0,5 Liter 
 kochendem Wasser aufbrühen und  
vor dem Trinken kühlen)
• süße und bittere Nahrungsmittel
• das Vermeiden von saurem und 
 scharfem Essen wie Grapefruit, Ananas, 
Kaffee, Alkohol oder Senf 
• eine Perlenkette; sie wirkt kühlend 
• die ayurvedischen Kräuter Shatavri, 
Aloe vera und Brahmi

KaPha-üBerSchuSS: 
Er bedingt Schlacken (Ama) im Körper 
und äußert sich in Schwermut, Trägheit, 
Gewichtszunahme, Ödemen und 
 Depressionen. 
dAgegen Helfen:
• viel Bewegung
• leichtes, trockenes, warmes Essen 
 (gekochtes Gemüse, Trockenobst, 
 Getreide wie Couscous) 
• auf Milchprodukte und Brot verzichten 
• die letzte Mahlzeit um 18 Uhr ein
nehmen; diese sollte aus Suppe oder 
gedünstetem Gemüse bestehen 
• IngwerKreuzkümmelTee (2 bis 4 Zen
timeter Ingwer und einen halben Tee
löffel Kreuzkümmel in 0,5 Liter Wasser 
so lange kochen, bis die Hälfte ver
dampft ist; in der Mittagszeit trinken)
• die ayurvedischen Kräuter Pipalli, 
 Ingwer und Kreuzkümmel

Pitta und danach Vata. In den Wechseljahren 
 erfolgt also ein Übergang von der Pitta zur 
 VataPhase des Lebens; es kann deswegen zu 
 Imbalancen  zwischen den Doshas kommen. Der 
Überschuss eines Doshas macht sich jeweils 
durch ganz  typische Beschwerden bemerkbar.“ 
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peraturschwankungen besser, sportlich 
aktive Frauen haben deshalb nachweis-
lich weniger Hitzewallungen. Wer erst in 
den Wechseljahren anfängt mit Sport, 
kann zwar nicht sofort eine Wirkung 
 gegen die Hitzewallungen erwarten, erst 
einmal muss der Körper auftrainiert 
werden. Die Stimmung bessert sich aber 
sehr schnell, wenn man sich regelmäßig 
bewegt. Im Übrigen sollte man Schweiß-
ausbrüche nicht versuchen zu verste-
cken. Denn der Stress, dass keiner was 
merken soll, führt zur Adrenalin-Aus-
schüttung und verstärkt auf diese Weise 
die Hitzewallungen noch.“

„Schwitzen kann  
man lernen“

Frauenärztin Dr. Carmen Alice Kirst-
gen: „Wer regelmäßig in die Sauna geht, 
kommt mit Hitzewallungen besser zu-
recht. Das liegt daran, dass der Körper so 
trainiert wird, mit Temperaturschwan-
kungen besser umzugehen.“ 
   

4. 
Was hilft gegen 

Hitzewallungen, 
Schlafstörungen 

und Co?
Zunächst mal: Nicht jedes Problem wäh-
rend der Wechseljahre ist ein Problem 
wegen der Wechseljahre. Schlafstörun-
gen, Erschöpfung und Lustlosigkeit 
 haben oft gar nichts mit einem Hor-
monmangel zu tun – das gilt besonders, 
wenn keine Hitzewallungen auftreten. 
Auch Depressionen oder Angstattacken 
werden oft zu Unrecht als Begleiter-
scheinungen der Wechseljahre abgetan.

Außerdem gut zu wissen: Beschwer-
den wie Hitzewallungen verlaufen in 
Phasen, sie sind mal stärker, mal schwä-
cher. Denn die Hormonspiegel schwan-
ken. Die Chance, dass sich das Problem 
nach ein paar Wochen von selbst gibt, ist 
also groß; man kann ruhig erst einmal 
abwarten, bevor man behandelt.

Wegen der spontanen Schwankungen 
ist es oft schwierig zu beurteilen, ob eine 
Besserung auf ein bestimmtes Mittel 
(z. B. Traubensilberkerze oder Rotklee) 
zurückzuführen ist – auch Placebos, also 
Medikamente ohne jeden Wirkstoff, 
 helfen fast 60 Prozent der Frauen. Bei 
wirklich schlimmen Hitzewallungen gilt 
aber nach wie vor, dass Hormone am 
schnellsten und effektivsten wirken.

Es gibt aber auch pflanzliche Mittel, 
die sich über viele Jahre bewährt haben. 
Am besten belegt ist die Wirkung der 
Traubensilberkerze (Cimicifuga racemo-
sa). Präparate mit Extrakten aus ihrer 
Wurzel gibt es rezeptfrei in der Apothe-
ke, sie wirken körperlich und seelisch 
stabilisierend. Da die Pflanzenextrakte 
eine östrogenartige Wirkung haben, sind 
sie für Frauen tabu, die hormonsensib-
len Brustkrebs haben oder hatten. Wer  
in den Wechseljahren vor allem unter 
deprimierter Stimmung leidet, kann 
 Johanniskraut-Produkte probieren, die 
ebenfalls rezeptfrei sind. Im Sommer 
können sie aber problematisch sein, weil 
sie die Lichtempfindlichkeit der Haut 
 erhöhen. Für alle pflanzlichen Mittel gilt 
dasselbe wie für Hormonpräparate: nicht 
unkritisch über lange Zeit nehmen, 
 sondern spätestens nach einem Jahr 
 probieren, ob man ohne sie klarkommt.

„waS will Der  
körper mir Sagen?“

Frauenärztin Dr. Carmen Alice Kirst-
gen: „Vielen Frauen reichen pflanzliche 
oder homöopathische Mittel, um ihre 
Beschwerden in den Griff zu bekommen. 
Gute Erfahrungen habe ich mit der 
 Hildegard-Medizin gemacht, z. B. mit 
Zubereitungen aus Hirschzungen-Farn. 
Zur Hildegard-Medizin gehören auch 
Ernährungsregeln und Ausleitungsver-
fahren wie Schröpfen und Fasten, die in 
den Wechseljahren guttun. Sehr gern 
empfehle ich bei Stimmungsschwan-
kungen Frauenmantel-Tee oder eine 
 entsprechende Urtinktur. 

Generell möchte ich Frauen ermuti-
gen, die Wechseljahre neugierig anzuge-
hen. Nicht nur die Symptome des Kör-
pers wegtherapieren zu wollen, sondern 
auch einmal zu forschen, was der Körper 
mit diesen Symptomen sagen will.“
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 5. 
Wird Sex  

jetzt besser oder 
schlechter?

Allein durch die Wechseljahre verändert 
sich die weibliche Sexualität nicht. Dass 
es zwischen jüngeren und älteren Frauen 
trotzdem Unterschiede gibt in der sexu-
ellen Zufriedenheit und der Sex-Häufig-
keit, erklärt sich nicht über das Alter, 
sondern die Beziehungsdauer. In fast 
 allen Partnerschaften sinken Häufigkeit 
und Bedeutung von Sex, und ältere Frau-
en sind eben oft länger mit ihrem Part-
ner zusammen als jüngere. Hinzu kommt, 
dass Erektionsstörungen bei Männern 
sehr wohl mit dem Alter zunehmen und 
das Liebesleben eines Paares beeinträch-
tigen. Wenn Frauen in oder nach den 
Wechseljahren eine neue Beziehung ein-
gehen, haben sie nicht seltener und mit 
weniger Spaß Sex als jüngere. Da die Blu-
tung wegfällt und die Angst, schwanger 
zu werden, erleben viele sogar eine neue, 
freiere Sexualität. Allerdings führt der 
Hormonabfall während der Wechseljahre 
häufig dazu, dass die Scheide trockener 
wird, was Geschlechtsverkehr unange-
nehm oder schmerzhaft machen kann. 

nur Probleme, wenn eine Frau mit ihrem 
Partner schlafen möchte. Wer keinen Sex 
hat, muss eine trockene Scheide nicht 
behandeln. Das Feuchtwerden beim Sex 
funktioniert auch bei älteren Frauen, 
wenn sie erregt sind. Die  Scheidenhaut 
ist aber insgesamt dünner und empfind-
licher, so dass Gleitmittel oft eine gute 
Idee sind – entweder aus der Apotheke, 
gern aber auch zum Beispiel Olivenöl. 
Wenn Gleitmittel nicht reichen, helfen 
Hormonzäpfchen oder -scheidencremes. 
Sie sind aber oft relativ hoch dosiert, ein 
Teil der Hormone wird in den Körper 
aufgenommen. Wer regelmäßig Ge-
schlechtsverkehr hat, hat übrigens meist 
weniger Probleme mit einer trockenen 
Scheide als Frauen, die nur gelegentlich 
mit ihrem Partner schlafen.“

6. 
Wann reicht die 

„sanfte Medizin“, 
und wann sind 

Hormone besser?
Manchmal wird alles zu viel: hochroter 
Kopf und nassgeschwitzte Haare beim 
Job-Termin, durchgeschwitzte Laken 
und schlaflose Nächte, steife Gelenke 
und schmerzende Muskeln, die an Sport 
nicht mal denken lassen – dann sollte 
man gemeinsam mit der Frauenärztin 
oder dem Frauenarzt überlegen, ob eine 

Hormonersatztherapie für eine begrenz-
te Zeit nicht doch die beste Lösung ist.

„Auf DAuer lieber  
keine Hormone“ 

Frauenärztin Dr. Carmen Alice Kirst-
gen: „Es kommt auf die individuelle Le-
benssituation der Frau an. Wenn jemand 
wegen Hitzewallungen seit Wochen 
nicht geschlafen hat, zusätzlich belastet 
ist, etwa durch eine Scheidung oder die 
Pflege von Angehörigen, ist es oft am 
besten, zunächst eine kurze Zeit Hormo-
ne zu nehmen, um wieder körperlich und 
seelisch ins Gleichgewicht zu kommen. 
Viele Frauen, besonders übergewichtige, 
leiden übrigens zu Beginn der Wechsel-
jahre eher unter einem Progesteron- und 
nicht unter einem Östrogen-Mangel, 
also einem relativen Östrogen-Über-
schuss. Hier können Progesteron-Salben 
helfen, die über die Haut aufgenommen 
werden. Auf Dauer sollte man aber keine 
Hormone nehmen, sondern lieber auf 
pflanzliche oder homöopathische Mittel 
setzen, regelmäßig Sport treiben und 
Entspannungsmethoden wie Yoga oder 
auto genes Training anwenden. 

Übrigens besteht in den Wechsel-
jahren nicht nur eine hormonelle Im-
balance bei den Geschlechtshormonen, 
auch das übrige Hormonsystem ist oft 
betroffen, zum Beispiel die Schilddrüse. 
Vor einer Östrogentherapie sollte geklärt 
werden, ob z. B. zu viel oder zu wenig 
Schilddrüsenhormone gebildet werden.“

„AuCH miT Hormonen 
SollTe mAn Den  

kÖrPer noCH SPÜren“ 
Frauenärztin Dr. Maria Beckermann: 
„Wenn Frauen sehr beeinträchtigt und 
nicht mehr leistungsfähig sind, können 
sie ruhig eine Zeit lang Hormone neh-
men. Die Dosis sollte möglichst gering 
sein. Ziel ist nicht, dass die Hitzewallun-
gen komplett weg, sondern dass sie gut 
erträglich sind. Dann spürt man seinen 
Körper noch – und merkt auch, ab wann 
man die Hormone nicht mehr braucht. 
Oft gibt es die Hormone aber nicht so 
gering dosiert zu kaufen, dann kann man 
manche Tabletten zum Beispiel teilen 

„Je ÖfTer, DeSTo 
weniger Probleme“

Frauenärztin Dr. Maria Beckermann: 
„Eine trockene Scheide macht eigentlich 

oder sie nur alle zwei bis drei Tage neh-
men – das ist allerdings eine Not lösung, 
denn eine gleichmäßig geringe Hormon-
zufuhr ist besser als zu starke Schwan-
kungen. Hormon-Gels, die auf die Haut 
aufgetragen werden, lassen sich am bes-
ten individuell dosieren.“

7. 
Sind Hormone 

wirklich so 
gefährlich?

Hü und hott – anders kann man die seit 
über zehn Jahren hitzig geführte Dis-
kussion um Sinn und Unsinn einer Hor-
montherapie nicht bezeichnen. Früher 
bekamen die meisten Frauen in den 
Wechseljahren Hormone, selbst wenn sie 
überhaupt keine Beschwerden hatten. 
Eine große Studie führte dann 2002 zur 
Kehrtwende: Sie zeigte, dass nicht nur 
das Brustkrebsrisko durch Hormone 
stieg (das war schon länger bekannt), 
sondern sogar Herzinfarkte und Schlag-
anfälle zunahmen. Die Verunsicherung 
war natürlich sehr groß, viele setzten 
 daraufhin die Hormone ab. In der Zwi-
schenzeit hat es zahlreiche Studien 
 gegeben, die die Effekte der Hormon-
ersatztherapie immer differenzierter an 
verschiedenen Untergruppen von Frauen 
prüften: Jüngere gegen Ältere, reine 
 Östrogen- gegen kombinierte Gestagen/
Östrogen-Therapie, verschiedene Risiko-
gruppen, mit oder ohne Herz-Kreislauf-
Erkrankungen, mit oder ohne Osteopo-
rose, Langzeit- oder Kurzzeit-Therapie. . . 

Der aktuelle Stand lässt sich grob so 
zusammenfassen: Das Brustkrebsrisiko 
steigt durch eine Hormontherapie, aller-
dings nicht bei jedem Präparat. Hormone 
sind für Frauen, die sie gleich ab Beginn 
der Wechseljahre nehmen, möglicher-
weise doch ein Schutz fürs Herz (laut ei-
ner neuen dänischen Studie); bei Älteren 
steigt aber das Herz-Kreislauf-Risiko. 

Hormontherapie – folgende Hinweise 
sollten Sie beachten: 
➽ Frauen, die keine Beschwerden haben, 
brauchen keine künstlichen Hormone.
➽ Wenn Wechseljahrs-Probleme schwer 
erträglich sind, sollte man ruhig für be-
grenzte Zeit (ungefähr ein bis zwei Jahre)  
ein möglichst niedrig dosiertes Präparat 
nehmen, das je nach Art der Beschwer-
den individuell gewählt wird. 
➽ Wer keine Gebärmutter mehr hat, 
kann reine Östrogen-Präparate nehmen, 
die insgesamt weniger riskant sind. 
➽ Frauen, die ihre Gebärmutter noch 
 haben, müssen die Östrogene mit Gesta-
genen kombinieren, weil ansonsten die 
Schleimhaut der Gebärmutter wuchern 
kann (Folgen können Blutungen oder 
Krebs der Gebärmutterschleimhaut sein). 
➽ Bei lokalen Beschwerden (trockene 
Scheide, trockene Augen) sollte man nur 
lokal behandeln (Scheidenzäpfchen, 
Cremes, Tropfen). 
➽ Für Frauen mit Risikofaktoren (zum 
Beispiel Rauchen, Thrombosen/Embo-

lien, erhöhte Blutfettwerte, Herz-Kreis-
lauf- oder Leber-Erkrankungen, Brust-
krebs) sind Hormone tabu. 
➽ In jedem Fall muss der Nutzen (z. B. 
besseres Befinden, geringeres Osteopo-
rose-Risiko) sorgfältig gegen die Risiken 
(z. B. Brustkrebs, Thrombosen, Herz-
infarkt, Schlaganfall) abgewogen werden 
– und zwar immer unter Berücksichti-
gung der individuellen Risikofaktoren, 
die jede Frau mitbringt (wie etwa ihr 
 Alter, bestimmte Krankheiten in der 
 Familie oder Vorerkrankungen).

„DIE BEFINDLICHKEIT  
IST DER BESTE 

 SCHIEDSRICHTER“ 
Frauenarzt Prof. Dr. Dr. Johannes Hu-
ber: „Nicht das Hormon ist das Problem, 
sondern eine falsche Verschreibung. Eine 
richtige Hormonersatztherapie ist im 
Prinzip nichts anderes als die Imitierung 
der Natur. Mein Credo ist: Wir lösen 
Probleme in den Wechseljahren am bes-
ten, wenn wir es so machen, wie die 
 Natur es uns in der reproduktiven Phase 
vorgegeben hat, physiologisch und na-
türlich, orientiert an den Befindlichkei-
ten der Frau. Der Körper hat durch die 
Evolution ein Signalsystem bekommen, 
das ihm zeigt, was ihm guttut und was 
nicht. Diese Befindlichkeit ist der  oberste 
Parameter. Wir behandeln keine Befun-
de, sondern das Nicht-Wohlbefinden. 

So HILFT HomöopaTHIE
Optimal wird eine homöopathische Behandlung ganz individuell von einer 
 Therapeutin ausgewählt. Wer es auf eigene Faust versuchen möchte, findet aber 
auch gute Ratgeber. Die französische Frauenärztin Evelyne Majer-Julian empfiehlt 
in ihrem neuen Buch (siehe Buchtipps) folgende homöopathische Mittel:
Lachesis mutus, c6/c30, täglich 15 Tropfen: für dünne, nervöse Frauen mit 
 „trockenen“ Hitzewallungen und Herzklopfen.
RauwoLfia seRpentina, D3, täglich 15 Tropfen: wenn man bei Hitzewallungen 
abwechselnd rot und blass wird und gleichzeitig Herzklopfen, Druck im Kopf  
und Beklemmungsgefühl auftreten. 
caLcium caRbonicum, c6, 15 Tropfen täglich: gegen Hitzewallungen, bei  
denen vor allem die Haare klatschnass geschwitzt sind, sowie für Frauen, die  
sich eher kraftlos und müde fühlen.
puLsatiLLa, D3, morgens 25 Tropfen: für Frauen, die eher verzagt und inaktiv 
sind und die unter Beinödemen und Gewichtszunahme leiden.
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Wechseljahre – 
na und?

SPECIAL

✦ HORMONE Ja oder nein ✦ HITZEWALLUNGEN Nicht schon wieder  
✦ EXPERTENTIPPS Schöne Haare, tiefer Schlaf, gute Laune  

✦ YOGA Gelassenheit und Gleichgewicht ✦ SEX Die Sache mit der Lust 
✦ KNOCHEN Stark und gesund ✦ LEBEN Neu sortieren

Deutschland 6,80 ¤
Österreich 7,80 ¤ • Schweiz 12,00 sfr

DIE GROSSE BRIGITTE WOMAN-WECHSELJAHRES-DIÄT

Was Kopf, Körper und Seele jetzt brauchen

Wenn sich eine Frau schlecht fühlt und 
durch eine natürliche Substanz wie ein 
Hormon von ihren Beschwerden befreit 
wird, kann man nach menschlichem 
 Ermessen davon ausgehen, dass das so  
in Ordnung ist. Die Befindlichkeit ist  
bei der Hormonersatztherapie der beste 
Schiedsrichter. Eine hunderprozentige 
Sicherheit wird es nie geben – weder im 
Leben noch in der Medizin.“

8. 
Wie lange muss 

ich noch 
 verhüten?

Solange eine Frau regelmäßige Blutun-
gen hat, ist weiter Verhütung angesagt. 
Ab ungefähr Mitte 40 ist die Wahr-
scheinlichkeit, schwanger zu werden, 
zwar sehr gering. Allerdings lässt sich 
der unregelmäßiger werdende Zyklus 
auch nicht mehr so gut einschätzen. Ob 
eine Frau ab Mitte 40 noch verhüten 
möchte, hängt von ihren persönlichen 
Lebensumständen und ihrer Haltung  
ab: Hat sie häufig oder nur selten Sex? 
Kann sie auch mit einer ungeplanten 
Schwangerschaft notfalls leben?

Manche Frauen möchten von der Pille 
gleich für eine Übergangszeit auf Wech-
seljahrshormone umsteigen. Das geht 
unter bestimmten Bedingungen: Rau-
chen ist auf jeden Fall tabu. Ein erhöhtes 
Thrombose-Risiko, z. B. bei Überge-
wicht, Krampfadern, angeborenen Ge-

rinnungsstörungen, Krebserkrankungen 
oder bestimmten Herzrhythmusstörun-
gen, zu hoher Blutdruck und Diabetes 
schließen Hormone ebenfalls aus. 

„DIE PILLE  
LIEBER ABSETZEN“

Frauenärztin Dr. Maria Beckermann: 
„Ich empfehle, ungefähr mit 40 die Pille 
abzusetzen, weil unter anderem das 
Thrombose- und Schlaganfall-Risiko 
mit dem Alter zunimmt. Je nachdem, wie 
häufig man Sex hat, sind Spirale oder 
Kondome gute Alternativen für den 
Übergang. Wer regelmäßig Sex hat, kann 
sich die Spirale legen lassen und so lange 
behalten, bis ein Jahr lang keine Blutung 
mehr aufgetreten ist. Wer durchgehend 
die Pille nimmt, kann nicht erkennen, ob 
noch ein Eisprung stattfindet und Ver-
hütung überhaupt noch notwendig ist. 

Hormontests helfen normalerweise 
nicht weiter, um zu klären, ob eine Frau 
noch schwanger werden kann. Sie sind 
eine Momentaufnahme; die Hormon-
spiegel schwanken in den Wechseljahren 
stark. Auch bei niedrigem Hormonwert 
kann noch ein Eisprung auftreten. Und 
wenn die Hormonspiegel auf Dauer 
niedrig sind und keine Schwangerschaft 
mehr zu erwarten ist, merkt man das 
selbst: Die Regel bleibt dauerhaft (min-
destens ein Jahr lang) aus.“

Unsere expertinnen  
Und experten
Dr. med. Maria Beckermann, Frauen-
ärztin und Psychotherapeutin in  
Köln, Vorsitzende des AKF (Arbeits-
kreis Frauengesundheit in Medizin, 
 Psychotherapie und Gesellschaft: 
www.akf-info.de)  
Urte Brink, Diplom-Oecotrophologin 
und zertifizierte „Ernährungsbera-
terin VDOE“ in Bergisch-Gladbach: 
www.brink-ernaehrungsberatung.de
Prof. Dr. Dr. Johannes Huber, Theo-
loge und Facharzt für Gynäkologie 
und Geburtshilfe, praktiziert in Wien 
und lehrt an der dortigen Medizini-
schen Universität: www.drhuber.at
Vanita Kansal, Ayurveda-Ärztin 
 (Bachelor of Ayurvedic Medicine) im 
Parkschlösschen-Kurhotel in Traben-
Trarbach: www.parkschloesschen.de
Dr. med. Carmen Alice Kirstgen, 
 Gynäkologin und Systemische Thera-
peutin in eigener Praxis bei Darm-
stadt, Ärztin für Naturheilverfahren 
mit dem Schwerpunkt Wechseljahre: 
www.dr-kirstgen.de

Adressen
Verband der Oecotrophologen: 
 Adressen von zertifizierten Ernäh-
rungsberaterinnen: www.vdoe.de
Feministisches Frauengesund-
heitszentrum Berlin: Info-Broschüren 
und Vorträge zum Thema 
 Wechseljahre: www.ffgz.de
Informationen der Bundeszentrale 
für gesundheitliche Aufklärung: 
 unter „Themen“ auf „Wechseljahre“ 
klicken: www.frauengesundheit.de
Institut für Qualität und Wirtschaft-
lichkeit im Gesundheitswesen 
(IQWIG): gut verständliche und 
 fachlich fundierte Infos über die 
Wechseljahre: www.gesundheits-
information.de (auf „A–Z Liste“,  
dann auf „Wechseljahre“ klicken)

BUchtipps
Kompass Wechseljahre, Anneliese 
Schwenkhagen/Katrin Schaudig, 
208 Seiten, 19,99 Euro, Trias (Neu-
auflage erscheint im Oktober 2013)
Das neue Ayurveda Praxis Hand-
buch, Hans Rhyner/Edith Kiel, 607 
Seiten, 33 Euro, Königsfurt Urania
Homöopathie für die Wechseljahre: 
Die wichtigsten Beschwerden und 
ihre homöopathische Behandlung, 
Evelyne Majer-Julian, 148 Seiten, 
29 Euro, Narayana Verlag
Für immer jung? Wechseljahre  
aus ganzheitlicher Sicht, Carmen 
Alice Kirstgen, 158  Seiten,  
16,95 Euro, Klett-Cotta Verlag

Wechseljahre – das 
große Special von 
 BRIGITTE WOMAN. 
112 Seiten mit Hor-
mon-Yoga-Programm, 
Diät- und vielen Exper-
tentipps, um gut durch 
die Lebensphase  
zu kommen. 6,80 Euro, 
jetzt im Handel!
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