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In den Wechseljahren wird frau alt?

Von wegen! Diese Zeit der kdrperlichen
Verdnderung mit oder ohne Beschwerden
erleben viele Frauen als aufriittelnd - und

als Chance, das Leben neu zu gestalten.

Is Agnes 45 Jahre alt war, be-

gann ihre Monatsblutung ab

und zu auszufallen, und die

Brust fUhlte sich unangenehm
an. «lch spurte, dass es fur mich Herbst
wurde», erzéhlt die heute 51-Jahrige.
Um das Loslassen zu lernen, entschied
sie sich, in Spitélern und Altersheimen
Sterbebegleitung zu machen. Dennoch
fiel Agnes der Abschied von ihrer bis-
herigen Weiblichkeit nicht leicht. «In
manchen Né&chten weinte ich.» Oft
habe sie den Schlaf nicht finden kén-
nen und habe sich in der Stille der
Nacht auf dem Balkon mit den Sternen
unterhalten. Sie kam zum Schluss, die
nachtlichen Wallungen als inneres
Feuer zu nutzen, um fur sich einen
neuen Lebensabschnitt zu erschaffen.
Mit 49 Jahren hatte Agnes eine letzte

Blutung und nahm diese zum Anlass
fur ein Ritual, auf das sie sich wahrend
eines ganzen Jahres vorbereitet hatte.
Wahrend des Rituals liess sie sich ihre
langen, bis anhin stets rot getdnten
Haare von den anwesenden Frauen ab-
schneiden. Seither tréagt sie sie kurz
und in Naturfarbe - bis auf eine breite
Strahne, die sie als Zeichen einer Zeit
des Ubergangs nach wie vor rot farbt.
Agnes gab sich anlésslich des Rituals
auch den neuen Namen Runa. Dies
nicht zuletzt, weil sie sich seit 15 Jah-
ren insbesondere mit keltischem Kul-
turgut beschéftigt. «Als sich bei meiner
Tochter die ersten Zeichen der Puber-
tat bemerkbar machten, fragte ich
mich, was ich ihr erzéhlen sollte und
kam zum Schluss, mich mit der Weib-
lichkeit auseinander setzen zu mius-
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sen», erklért sie ihr Vorgehen. Im Lauf
der Zeit kreierte sie sich kleine Hilfs-
mittel wie einen Sorgenlappen, an
dem sie hdkelte, wenn sie eine Sorge
plagte. Manchmal entzlindete sie eine
Wunschkerze. Kam sie in der Ausein-
andersetzung mit sich selbst nicht wei-
ter, visualisierte sie die Thematik als
Bild und klebte es an die Wand. Firs
Wohlbefinden machte sie sich aus selbst
gesammelten Kréutern wie Frauenman-
teli, Hirtentaschli und Waldmeister
erst Fussbader, dann Tee und spéter
auch Essenzen. Ausserdem begann sie,
schriftlich einen Riickblick auf ihr bis-
heriges Leben zu halten.

Beschwerden, die verunsichern

Bewusstwerdungsprozesse, wie sie Runa
erlebt hat, machen in den Wechseljah-
ren viele Frauen auf die eine oder an-
dere Weise durch. Die kdrperliche Um-
stellung, manchmal begleitet von
Beschwerden wie Schwindelanféllen,
Wallungen, Herzklopfen, Schlafsto-
rungen, Muskel- und Gelenkschmer-
zen, fordern Frauen dazu auf, sich ver-
starkt um sich selbst kimmern. Die
56-jahrige Berta konnte zum Beispiel
gegen Ende 40 nicht mehr gut durch-
schlafen und las dann wahrend den
schlaflosen Stunden, ohne dem Pha-
nomen gross Beachtung zu schenken.
Ihr persdnliches Umfeld hatte sich so-
eben verandert, sie hatte Mann und
Kinder verlassen, um, wie sie sagt, wie-
der autonom leben zu kénnen. Pro-
bleme machte Berta ab etwa 52 Jahren,
dass sie sich bei der Arbeit kaum wie-
dererkannte. «Ich fuihlte mich verun-
sichert, ausgeliefert und konnte in
manchen Momenten die Tranen kaum
zurtickhalten.» Im Gespréach mit ihrer
Supervisorin wurde Berta Klar, dass die
Wechseljahre begonnen hatten. Berta
suchte daraufhin ihre Frauenarztin auf
und bat um Hormone. «Ich fiihlte
mich sofort wieder wie mich selbst.»
Vergangenen Frihling ersetzte sie die
Hormontabletten durch pflanzliche
Mittel mit 0Ostrogendhnlicher Wir-

kung, sprach jedoch nicht darauf an.
«Einmal fuhr ich in die Stadt und wus-
ste nicht, wohin ich wollte. Es war, als
wirde sich die Verunsicherung des
Kdrpers auf meinen Geist Ubertragen.»
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Berta beschloss, wieder die bewahrten
Hormone zu nehmen, noch ein, zwei
Jahre lang, meint sie. Zum Versuch mit
den pflanzlichen Mitteln angeregt
fahlte sich Berta durch die in letzter
Zeit 6ffentlich gewordenen Vorbehalte
gegenuber Hormonersatztherapien, mit
welchen Wechseljahrbeschwerden be-
handelt werden kénnen.

Die Lebenssituation spielt mit

Studien beschrieben beispielsweise bei
einer kombinierten Hormonersatzthe-
rapie (iiblicherweise mit Ostrogen und
Gestagen) ein erhdhtes Risiko fur
Brustkrebs sowie fur Herzinfarkte und
Schlaganfélle. Solche Resultate haben
dazu geflihrt, dass Frauen zur Linde-
rung ihrer Beschwerden vermehrt
nach alternativen Mitteln Ausschau
halten. Zum Beispiel hat die Nachfrage
nach homd@opathischen Behandlun-
gen stark zugenommen. Die Zircher
Arztin und klassische Homd&opathin
Christa Limpert macht die Erfahrung,
dass rund die Hélfte ihrer Patientin-
nen bei Wechseljahrbeschwerden gut
auf Homdoopathie anspricht. In der
klassischen Homdoopathie wird trotz
gleicher Beschwerden den Frauen nicht
unbedingt dasselbe Mittel verschrie-
ben. «Im Vordergrund steht das Indi-
viduum mit seinem Charakter und
seiner momentanen Lebenssituation»,
erklart die Fachfrau.
In der Homoopathie
fand etwa die
60-jdhrige Uta Lin-
derung fur ihre Be-
schwerden und meint,
dass erst die Behand-
lung einen Selbstfin-

rung erlebt hatte. «Ich spurte im Lauf
der Zeit, dass ich den Problemen nicht
mehr ausweichen konnte und fihlte
mich gezwungen, mein Leben so zu
verandern, dass es flir mich wieder
stimmte.» Uta verliess schliesslich ihren
Mann und baute sich eine neue Exis-
tenz auf. Obschon ihr diese Phase
nicht leicht fiel und damals vieles auf-
brach, was ihr vorher nicht bewusst
gewesen war, empfindet Uta die Wech-
seljahre als einen positiven Prozess.
Eine Auffassung, welche die Mehrheit
der Frauen offenbar teilt: Laut einer
Schweizer Studie von 2001, fir die
364 Frauen im Alter zwischen 38 und
96 Jahren befragt wurden, finden 84 Pro-
zent der Frauen wahrend der Wechsel-
jahre und 90 Prozent der Frauen, die
sie hinter sich haben, dass sie die
Wechseljahre gut bewdltigen kénnen
oder konnten.

In neue Rollen schliipfen

Laut dieser Studie h&ngen Wechsel-
jahrbeschwerden mit psychosozialen
Faktoren zusammen. Als deutliche Be-
lastung nennt sie einen niedrigen so-
ziobkonomischen Status, ein niedriges
Bildungsniveau, keine ausserhéusliche
Berufstatigkeit, Eheprobleme, taglichen
Arger oder den Verlust naher Bezugs-
personen. Die im Kanton Zug prakti-
zierende Psychologin Marie-Theres
Annen prézisiert: «Eine <einfache», zu-

«Hausmittelchen» bei Hitzewallungen, Schwitzen & Co.

Zum Wohlbefinden kdnnen einfache Hausmittel beitragen. Dabei hilft es
zusétzlich, wenn die Atmosphére entspannt ist.

dungsprozess ausloste,
der ihre Position als
Mutter und Ehefrau
in Frage stellte. Utas
Wechseljahre began-
nen mit sehr unan-
genehmen Hitzewal-
lungen, was ihr zu
denken gab, nicht zu-
letzt, weil sie von
ihrer Mutter wusste,
dass diese die Wech-
seljahre als fast un-
merkliche Verande-

« Nasse Baumwollsocken gegen Hitzewallungen nachts im Bett tragen.

« Eine wechselwarme Dusche oder ein Besuch in der Sauna (s. Artikel
Seite 14) tragen dazu bei, den Kreislauf zu trainieren.

 Gegen das Schwitzen Salbeitee trinken (2-3 Blétter Salbei in kochen-
des Wasser geben, fiinf Minuten ziehen lassen, nicht zu heiss trinken)

« Bei Stress und Aufregung ein Entspannungsbad nehmen (z.B. Me-
lisse, Lavendel, Hopfen).

« Allgemein: Sich Zeit fur sich nehmen, Kerze anziinden, beruhigende
Musik héren.

Wenn Wechseljahrbeschwerden zur Belastung werden und mit Hausmit-
teln nicht dagegen anzukommen ist, empfiehlt es sich, mit einer Fach-
person, beispielsweise mit einer Arztin, mégliche Lésungen zu suchen.
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friedene Frau mit einem guten sozia-
len Netz, das ihr erlaubt, sich nach
dem Auszug der Kinder mit Freude
hier und dort neu zu engagieren, leidet
kaum mehr als eine gut ausgebildete
Frau, die neue berufliche Herausforde-
rungen annimmt.»

Entscheidend sei, dass sich die Frauen
in den Wechseljahren mit sich ausein-
ander setzen, um sich selber besser zu
verstehen, auch dass sie sich mit ihrer
bisherigen Geschichte versohnen und

offen sind fur neue Erlebnismdglich-
keiten, abseits der bisherigen Verpflich-
tungen. «Wechseljahre sind nicht nur
durch Verluste von Fruchtbarkeit,
Attraktivitdt und Mutterrolle gekenn-
zeichnet. Sie bieten auch neue Mdg-
lichkeiten fur Eigenstandigkeit, Frei-
heit und ausserfamilidre Aktivitaten.»
Es sei die Zeit, in der viele Frauen rea-
lisieren, dass Pflichtbewusstsein nicht
allein selig machend ist. Dies ldse
nicht selten Konflikte in den Familien
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Die Wechseljahre sind keine
Krankheit, sondern ein
natiirlicher Prozess, bei
dem die weibliche Frucht-
barkeit allmdhlich verloren
geht. Wahrend dieser Zeit-
phase konnen Beschwerden
unterschiedlicher Art und
Intensitdt auftreten.
Ebenso individuell ist da-
bei, mit welchen Strategien
sich frau wohl fiihlt. Aus-

probieren lohnt sich.

Dr. med. Verena Geissbuhler:
Das Klimakterium beginnt im
Alter zwischen Ende dreissig
und Anfang fiinfzig. In dieser
Zeit reduzieren die Eierstocke
die Produktion des weiblichen
Hormons Ostrogen, wodurch
die Féhigkeit der Fortpflanzung
schliesslich verloren geht. Der
Prozess dauert mehrere Jahre
und findet medizinisch seinen
Abschluss in der Menopause, der
letzten Monatsblutung.

Nein, auf keinen Fall, es ist ein
natdrlicher Prozess, der von mehr
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Im Gesprdach mit der Frauenarztin Verena Geissbiihler

oder weniger starken Beschwerden be-
gleitet wird. Viele Frauen erleben diese
Zeit als Umbruch mit ertréglichen
Nebeneffekten. Fir manche Frauen
nehmen jedoch Beschwerden wie
Hitzewallungen, Schmerzen, Verstim-
mungen oder Schlafstérungen ein
Ausmass an, das ihre Lebensqualitat
betrachtlich einschréankt und eine Be-
handlung sinnvoll oder notwendig
macht.

Wichtige Faktoren daflr, wie gut oder
schlecht eine Frau die Wechseljahre er-
lebt, sind ihre psychische Verfassung
und die Zufriedenheit mit ihrer per-
sonlichen Situation. Auch eine gewisse
genetische Komponente spielt eine
Rolle. Einen betrachtlichen Einfluss
hat auch, ob die betroffenen Frauen
bereit sind, ihren Lebensstil anzupas-
sen, zum Beispiel die Dinge etwas
geméchlicher anzupacken, sich Gutes
zu tun, auf Nikotin zu verzichten, auf
das Gewicht zu achten. Ich darf aus
meiner Praxis sagen, dass Frauen ver-
mehrt selber Verantwortung fir ihr
Wohl tbernehmen.

Die genannten Beschwerden sind eine
Folge des Hormonentzugs und ver-
schwinden nach der Menopause auf
natirliche Weise. Werden wéahrend der
Wechseljahre die fehlenden Hormone
durch eine Hormonersatztherapie dem
Korper zugefiihrt, verschwinden die
Symptome bereits in der Phase der
Umstellung.
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Die betroffenen Frauen reagieren auf
Studienresultate, die in der Presse pu-
bliziert werden. Zweifellos birgt die
Hormonersatztherapie gewisse Risi-
ken. Die bisherigen Studien sind aber
in Relation zu sehen. Das grdsste Ri-
siko fUr Brustkrebs entsteht zum Bei-
spiel erwiesenermassen durch Uberge-
wicht. Ein Vorteil der Studien ist, dass
sowohl Fachleute wie Patientinnen
aufgefordert sind, sich mit der Frage
«Hormonersatztherapie ja oder nein»
auseinander zu setzen. Es gibt Situatio-
nen, in denen sie Sinn macht, und an-
dere, in denen die Beschwerden auch
alternativ gelindert werden kdnnen.

Soja und Rotklee haben eine 0Ostro-
genéhnliche Wirkung, die vor allem
neurovegetative Beschwerden lindern
kann. Als Alternative mag sich auch
Traubensilberkerze bewéhren. Ich ma-
che die Erfahrung, dass einige Frauen
gut darauf ansprechen, andere hinge-
gen uberhaupt nicht. Manchen hilft
Akupunktur gegen Schmerzen, andere
sprechen auf Homoopathie an. Man-
che kombinieren verschiedene Thera-
pien. Gut ist es, wenn Frauen offen
sind, verschiedene Mdglichkeiten aus-
zuprobieren und zu sehen, worauf sie
am besten ansprechen.

Ja, dieses Risiko ist relativ gross, eher
mehr als die Halfte der Frauen ist da-
von betroffen. Besonders gefahrdet sind

Frauen, die zwischen 16 und 20 Jahren
einen ungesunden Lebensstil pflegten,
zum Beispiel magersuchtig oder Turne-
rinnen waren. Ich empfehle generell,
viel Mineralwasser, Milch oder andere
kalziumhaltige Produkte zu konsumie-
ren, das gilt fur alle Altersgruppen.
Auch Fitness- und Krafttraining brin-
gen sehr viel fur die Prophylaxe. In
dem Zusammenhang hilft ausserdem
Ostrogen, im Rahmen einer Hormon-
ersatztherapie, das Risiko zu senken.

Nein, ausser wenn
nach der Gebarmut-
terentfernung die
Monatsblutung und
somit auch die Me-
nopause ausbleiben.
Die klimakterischen
Beschwerden bleiben
dieselben. Werden
die Gebarmutter und
die Eierstocke ent-
fernt, treten Wechsel-
jahrbeschwerden
meist sofort auf.

Ein Problem kann dadurch auftreten,
dass die Schleimhéaute, unter anderem
in der Scheide, trockener sind. Dieses
Problem l&sst sich aber mit dstrogen-
haltigen Cremen beheben. Diese wir-
ken nur dort, wo sie aufgetragen wer-
den.

Interview: Claudia Schneider
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aus, konne aber genutzt werden, um
die einzelnen Positionen neu zu defi-
nieren. Fir viele Frauen ergibt sich in
dieser Zeit durch das Erwachsenwer-
den der Kinder auch von aussen eine
neue Situation. Kinderlose, im Beruf
voll ausgelastete Frauen sind aber

Aufgang oder
Untergang

ebenso aufgefordert, ihre Situation zu
Uberdenken, vorubergehend vielleicht
einen Gang zurickzuschalten und sich
klar zu werden tber die Wiinsche und
Erwartungen flr den né&chsten Lebens-
abschnitt.

Sexualitdt bleibt interessant

Geméss der Schweizer Studie von 2001
haben wahrend der Wechseljahre knapp
zwei Funftel der Frauen voriberge-
hend weniger Interesse an Sexualitét,
bei gut zwei Funftel bleibt das Inter-
esse gleich, und ein Funftel hat mehr
Bedurfnis nach Sex. Nach den Wech-
seljahren bleibt laut derselben Studie
das sexuelle Interesse bei gut der
Hélfte der Frauen gleich. Je etwa ein
Flnftel ist nach den Wechseljahren in-
teressierter beziehungsweise weniger
interessiert.

Weil sich wéhrend der Wechseljahre
die Produktion von weiblichen Hor-
monen reduziert, werden die mannli-
chen Hormone verhéltnismassig stér-
ker vertreten. Nicht selten wirden die

Frauen dadurch leicht aggressiver, er-
klért die Psychologin Annen: «Oft im
positiven Sinne, sodass sie sich zum
Beispiel weniger gefallen lassen, fur
ihre Bedlrfnisse einstehen oder neue
Dinge engagiert anpacken.»

*Claudia Schneider ist freischaffende Journalistin
und Autorin und wohnt in Zirich.
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I | « Es gibt eine breite Palette
an Biichern zu verschiede-

nen Aspekten der Wechsel-
jahre. Beispiel: «Feuerzeichenfrau.
Ein Bericht Gber die Wechseljahre».
Julia Onken. C.H. Beck, 2003.
Fr. 18.10. ISBN: 3-406-45996-X.

e Zum Thema Wechseljahre werden
auch Kurse angeboten. Informationen
beispielsweise bei den regionalen
Frauenzentralen.

Internet: www.frauenzentrale.ch

Nenn ich dich Aufgang oder Untergang?

Denn manchmal binich vor dem Morgen bang
und greife scheu nach seiner Rosen Rote -

und ahne eine Angst in seiner Flote

vor Tagen, welche liedlos sind und lang.

Aber die Abende sind mild und mein,

von meinem Schauen sind sie still beschienen;
in meinen Armen schlafen Walder ein,

und ich bin selbst das Klingen tber ihnen,
und mit dem Dunkel in den Violinen
verwandt durch all mein Dunkelsein.

Rainer Maria Rilke
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