PRAXIS WECHSELJAHRE

Korper im Umbruch

Auch wenn die Wechseljahre bei jeder Frau anders verlaufen, Hitzewallungen haben
die allermeisten. Diese und andere Begleiterscheinungen kédnnen mit Phytopharmaka
und einer Isoflavon-betonten Erndhrung gemildert werden.

s ist ein ,kritischer Zeit-
punkt®, so die Uberset-
zung des griechischen
Wortes Klimakterium,
wenn die Regelblutung unregelmai-
Big wird und schlieSlich ganz auf-
hort. Mit 52 Jahren hat die Halfte
der Frauen im Schnitt ihre letzte
Blutung, die Menopause. Der Grund
dafiir ist, dass die Hormonpro-
duktion in den Eierstocken ab-
nimmt. Bis dahin bilden die Follikel

regelmaflig Estrogen, wozu sie durch
die Steuerhormone der Hirnan-
hangdriise stimuliert werden. In den
Wechseljahren nimmt der Progeste-
ron-Spiegel langsam ab, da kaum
noch Eispriinge stattfinden. Etwas
spater und schneller sinkt der
Estrogenspiegel. Testosteron wird
weiterhin gebildet, allerdings in
deutlich geringeren Mengen als
beim Mann. Ein Drittel der Frauen
erlebt die hormonelle Umstellung
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weitgehend beschwerdefrei, ein
weiteres Drittel hat leichtere Be-
schwerden, die linger anhalten. Bei
allen anderen ist die Lebensqualitit
deutlich beeintrachtigt. Doch eine
Gemeinsambkeit gibt es: 85 Prozent
aller Frauen leiden unter Hitzewal-
lungen. Diese machen sich oft schon
vor den Wechseljahren bemerkbar
und dauern durchschnittlich fiinf
Jahre.

Alternative Traubensilberkerze
Bei aufsteigender Hitze und Schweif3-
ausbriichen lohnt es sich, einen Ver-
such mit dem Wurzelextrakt der
Trauben-Silberkerze, Cimicifuga oder
Actaea racemosa, zu starten. Der Ext-
rakt ist gut untersucht und von der
Kommission E positiv monographiert
bei leichten klimakterisch bedingten
neurovegetativen Beschwerden. Tab-
letten mit 2,5 beziehungsweise 5 Mil-
ligramm Extrakt sollten mindestens
10 bis 12 Wochen und kénnen bis zu
sechs Monate lang eingenommen
werden. Die glykosidischen Inhalts-
stoffe zeigen keine hormonartige Wir-
kung, sorgen aber fiir eine Balance im
Stoffwechsel der Botenstoffe. So redu-
ziert ein Spezialextrakt von 6,5 Mil-
ligramm Cimicifuga die klimakte-
rischen Beschwerden nachweislich
deutlich besser als Placebo.

Mit der Estrogenknappheit schwin-
det auch die Schleimhaut in der
Scheide. Dadurch ist die Harnréhre
nicht mehr so gut abgepolstert, so-
dass sich eine Blasenschwiche ent-
wickeln kann. Gegen eine trockene
Scheide, Juckreiz oder Schmerzen
beim Geschlechtsverkehr hilft eine



hormonfreie Feuchtcreme oder
estriolhaltige Cremes, Zipfchen oder
Gele, die lokal eingesetzt werden.

Ein Kraut gegen die Anspan-
nung Auch Miidigkeit und Schlafsto-
rungen hdngen mit dem abnehmen-
den Estrogen zusammen. Dadurch,
dass die stimmungsauthellende Wir-
kung des Hormons wegfillt, zei-
gen sich depressive Verstimmungen,
Nervositit und Antriebslosigkeit.
Gegen Stimmungstiefs verspricht Ci-
micifuga plus Johanniskraut Abhilfe.
Wirksam ist der gesamte Extrakt, der
unter anderem Hypericin und Pseu-
dohypericin enthilt. Auch Tees oder
Tinkturen von Baldrianwurzel, Me-
lissenblattern, Passionsblume oder
Hopfenzapfen wirken ddimpfend und
beruhigend. Eine homdopathische
Losung aus Sepia, Austernschale und
Ignatiusbohne unterstiitzt die innere
Stabilitat. Im Herz-Kreislaufsystem
wirken Estrogene eigentlich herz-
schiitzend und blutgefiflerweiternd.
Fallt diese Schutzfunktion weg, er-
hoht sich das Risiko fiir koronare
Herzerkrankungen. Dass es in den
Wechseljahren zu Gelenk- und Mus-
kelschmerzen kommt, ist auch auf
den Estrogenmangel zuriickzufiih-
ren. Die Gewebe werden schlechter
durchblutet, die Muskelmasse nimmt
altersbedingt ab und zudem schiit-
tet das Gehirn weniger schmerzlin-
dernde Endorphine aus. Betroffen
sind auch die Knochen: Sie werden
instabiler und briichiger. Das liegt
daran, dass der Estrogenmangel den
Aufbau und Umbau der Knochensub-
stanz beeintrichtigt. Damit erh6ht
sich das Risiko fiir eine Osteoporose.
Eine vorbeugende Hormoneinnahme
gegen Wechseljahrsbeschwerden, die
Hormonersatztherapie, sollte dann
nach gynikologischer Nutzen-Ri-
siko- Abwiagung erfolgen.

Soja auf dem Teller Das Erfreu-
liche an den Wechseljahren: Eine
Schwangerschaft ist nicht mehr mog-
lich. Doch erst wenn die Blutung ein
Jahr lang ausgeblieben ist, braucht
man nicht mehr zu verhiiten. Uber
den Status kann ein Hormontest

DAS LINDERT WECHSELJAHRSBESCHWERDEN

Hitzewallungen
Scheidentrockenheit

Schlafstérungen,
Stimmungsschwankungen,
Nervositat

Gelenk-und Muskelschmerzen
Knochengesundheit
Gewichtszunahme

Haarausfall

Aufschluss geben. Die Messung des
follikelstimulierenden Hormons, des
luteinisierenden Hormons und der
Estrogene ist jedoch immer nur eine
Momentaufnahme und sollte gege-
benenfalls wiederholt werden. Er-
stattungsfihig ist der Test allerdings
nur bei Vermutung auf vorzeitige
Wechseljahre. Ganz eigenverant-
wortlich lasst sich der Lebensstil dn-
dern: Sport und Bewegung steigern,
auf zu viel Salz und Alkohol verzich-
ten. Unterstiitzend wirken Phyto-
estrogene - das sind Isoflavone aus
der Sojabohne oder Lignane aus
Leinsamen. Beide besitzen eine
Strukturdhnlichkeit zu 17-beta-Es-
tradiol, sodass sie an den Estrogen-
rezeptor binden kénnen. Wie eine
aktuelle Ubersichtsarbeit zeigte, ver-
ringerten Soja-Isoflavone die Hitze-
wallungen, besonders wenn sie hiu-
fig auftraten, und verhinderten den
Verlust der Mineraldichte an der
Lendenwirbelsdule. Die Wirksamkeit
von Soja ist moglicherweise grofler,
wenn viel von der Hauptkomponente
Genistein vorliegt. 30 bis 92 Milli-
gramm davon kénnen in 100 Gramm
Sojabohnen enthalten sein. Der Ver-
zehr ist sicher, wenn man nicht mehr
als 50 Milligramm Isoflavone am Tag
iiber die Nahrung aufnimmt.
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Cimicifuga-racemosa-Extrakt
Isoflavone aus Soja

hormonfreie Feuchtcreme
hormonhaltige Vaginalzapfchen

Cimicifuga plus Johanniskraut

Baldrian, Melisse, Passionsblume, Hopfen

Mischung aus Sepia D5, Conchae D8
und Ignatia D5

Sport und Bewegung

Soja-lsoflavone

Sport, Bewegung und Erndahrungsumstellung

Minoxidil-Lésung

Mehr als die iiblichen 50 Haare
Nach der Menopause wird der Testo-
steron-Uberschuss sichtbar, denn die
Haare diinnen im Scheitelbereich aus.
Das liegt am Abbauprodukt Dihy-
drotestosteron, das die Haarwurzeln
schrumpfen ldsst. Kaum ein Préparat
ist wirklich geeignet, um den Haar-
ausfall zu stoppen, wie eine Untersu-
chung der Stiftung Warentest fiir das
Portal stern.de ergab. Den Testern zu-
folge kann nur Minoxidil empfohlen
werden - und das mit Einschrankun-
gen. Die Substanz, die oral einge-
nommen gegen Bluthochdruck wirkt,
wird als Losung oder Shampoo in die
Kopthaut einmassiert und stimuliert
dort das Wachstum der Haarfollikel.
Ein kosmetisches Ergebnis ist nach
vier Monaten zu erwarten; zufrieden
damit waren aber weniger als 20 von
100 Anwenderinnen. Setzt man das
Préparat ab, beginnt der Haarausfall
erneut. Uberhaupt nicht geeignet sind
laut der Untersuchung estrogenhal-
tige Haarwasser. Der Inhaltsstoff
17-alpha-Estradiol ist zwar kaum hor-
monaktiv, sondern hemmt das testo-
steronabbauende Enzym, doch eine
Wirksamkeit gegen Haarausfall wurde
nicht nachgewiesen. M
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