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lch denke, dass es eigentlich selbstverstandich ist, dennoch
mochte ich an dieser Stelle deutlich sogen, dass du deine

Symp+ome im Zweifel immer arztlich abklaren lassen solitest.

lch habe es geton und konnte dann, wenn klar war, dass es

keinen arztichen Befund gab, noch Linderunasméalichkeﬁen
suchen.
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Symptome wie zB. Herzrhy+hmu99+ér‘ur\ger\, Schwindel oder
\/erclauuna«;erérun@en sollten nicht auf die leichte Schulter
genommen werdenl

Meine Tipps beziehen sich en+9pr‘echend ouf die Symptome, die
im Ausschlussverfaohren den Wechseljahr‘«;beschwer‘den
zuﬂeordneJr werden konnen und keine Krankheiten als Ursache
haben.

Meine Ratschlage betreffen Erndhrrung, Sport, Meditation,
Nahrunaserﬂanzunagmi++e|, Mineralien, Aminosauren,
Spurenelemente, Vitamine und pHanzliche Extrakte. Solitest du
Zweilel haben, ob einer dieser Ratschlage vielleicht mit
Medikamenten, die du aus anderen Granden einnimmst,
Wechselwirkungen haben kénnte, dann konsultiere immer
zuerst deinen Arzt.

Du wirst merken, dass ich fast nie genaue Mengenangaben Far
die verschiedenen Mineradlien, Muttertinkturen, Phytoprodukte
oder Nahtrungserganzungsmittel moche, denn die
Mengenangaben sind ouf den Packungsbeilagen angegeben und
auch sehr subjektiv und individuell einzustellen

Dieses Workbook ersetzt keine arztiche Diagnose oder
Therapie.
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Dieses Workbook mochte dich mit Tipps und Ideen oktiv auf
deiner Reise durch die Wechseljohre begleiten und dich
ermutigen, neue Wege zu gehen, Neues auszuprobieren und
vor dlem die Lebensphase, die nun beginnt mit Freude und
Neugier zu erleben.

Vielleicht mochtest du dir ein extra Heft anlegen, um so auch
tber einen langeren Zeitroum deine Gedanken, Erkenntnisse
und Veranderungen Festzuhalten.

Du Findest in diesem Workbook die Moglichkeiten der
Linderung von Beschwerden, die mir auf meinem Weg durch
die Wechseljghre 3eho|1:en haben und die ich an dich

wei+erﬂeloen mochte.

lch erzahle von meinen Gedonken zu den Wechseljohren, den
Symptomen und den Zusammenhdngen von Korper und Psyche
und fordere dich immer wieder auf, auszudricken wie du
dardber denkst, denn das hilbt dabei, die Wechseljohre aktiv zu
gestolten und nicht nur passiv zu ertragen

Mit kleinen UBungen, Anleitungen und Ratschlagen ist dieses
Workbook. ein Moment Far dich, geniePe ihn und erloube dir
einen Auﬂenblick me-time!
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In diesem Workbook Findest du Tipps und Vorschlage rund um die
verschiedenen Symptome der Wechseljghre und wie du sie auf
natdrlichen Wegen lindern kannst. Mit ‘natirlich' meine ich an dieser Stelle
ohne Hormonersatztherapie oder die Gabe von bioidentischen Hormonen -
Moglichkeiten, die auf jeden Fall helfen, 6er‘ade bei schweren Symptomen,
die die Lebensqualitat mindern. Jede Frou erlebt die Wechseljghre
unterschiedich und es ist eine gonz personliche En’rsc;heiclun@ ob man sie
mit oder ohnhe Hormongabe durchloufen mochte. Ich habe mich
entschieden, keine Hormone zu hehmen und habe stattdessen nach
Alternativen gesucht, die ich an dieser stelle mit dir teilen mochte.
lch mochte dich bei einem bewussten umgang mit deinem Koper
unterstitzen Die Wechseljohre £dhren uns Frouen - und unser Umfeld -
in einen heuen Lebensabschnitt, der nicht nur koérperliche, sondern auch
Psychisch-emoﬁonme Um9+ellunﬂen und Neuerungen mit sich Iaringf Es ist
eine langsame EH+WicK|uI’\6 ous einer um- und ver‘;or‘genden Weiblichkeit
hinein in eine tiefere, se|b9+bezogenere und manchmal auch unbequemere,
weil kompromisslosere, Weiblichkeit
Wechseljohre sind keine Krankheit, sondern ein naturgegebener,
physiclogischer dber@ang unseres Korpers von einer Lebensphase in die
nachste, den der Korper wei+es+gehend dlein bewaltigen kann. Das hei+
nicht, dass die Symptome dieses Wechsels nicht storend und belastend
sein konnen und dass sie nicht ﬁelinoleri- werden soliten. Allerdings solite
diese l_ir\clerung meines Erachtens moglichst wenig in die natirlichen
Physiologiachen Prozesse eingrei?en. Mit den Physiologiachen Prozessen
des Hormonabbaus gehen auch Prozesse der geistigen, emotionalen und
psychischen Bewues’rwerdung einher, die eng mit den kérperlichen
Veranderungen verknipft sind. Ebenso wie in der Pubertat fihren die
hormonellen Um9+ellungen der V\Iechseljahre in einen neuen
Lebensabschnitt, der in erster Linie durch Kei?ung geprogt ist. Die
ErPahrungsweﬁe der vergangenen Johrzehnte und die daraus
resultierende Gelassenheit kommen nun zum Trogen und das AuPRen
beeinflusst nicht mehr so sehr das, was uns im Inneren laeweﬁf
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Woas sind deine spontanen Gedonken zu den
Wechseljghren? sind sie, trotz eventueller
Her‘aus?or'clerunger\, eine Bereicherung oder
empfindest du sie eher dls Belastung?
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Altern und die damit einhergehenden \/erander'ur\gen sind in unsere
Gesellschaft nicht gerngesehen und dementsprechend Floriert die
Industrie des ewigungen Menschen. das macht es gerac(e uns Frauen,
oft unbewusst geprogt durch uralte, patriarchalisch einaeﬁarlﬂe,
Glaubenssatze, in einer so wichtigen Lebensphase wie den
Wechgeljahren hicht leichter. Der sichtbare Al’rerunggprozegg soll
solange wie moglich hinausgezogert werden und entsprechende
Forschungen und ihre Produkte machen vieles mogjich, allerdingg
gewinnt am Ende doch der Korper und sein naturgegebener
Alterungsrhythmus. Manner altern ebenso wie Frauen aber die
aeschlechﬁspezi-ﬁschen Alterungsprozesse werden in der
Gesellschaft unterschiedich wahtrgenommen und bewertet. Auch
Manner durchlaufen einen hormonellen Abbau mit Symptomen, die
denen der Wechseljghrre der Frauen durchaus entsprechen, al\erdinar;
werden diese oft eher dem Stress durch Beruf und Familie
zugeordneJr und die Veranderunﬁ Findet eher im AuPen als im Innen
statt, wie durch einen Jobwechsel oder eine neue Partnerin - der
Mann Funktionier+ vordergrundiﬁ weiter. Die Wechseljohre der Frau
und die damit einhergeher\den physischen und psychischen
Veranderungen sind bislang ge«;ell;q\rhaﬁﬂiah wenig bis gor nicht
anerkannt. Wir Frouen selbst sind solkonditioniert, dass wir soweit
wie moglich versuchen, diese Veranderunﬁen zu vertuschen, zu
verschweiaen oder zu negieren Als Frouen leben wir heute, trotz
vieler ErPolﬁe der Gleichstellung noch immer mit von Mannern Far
Manner ﬁemacHen gesell;cha?ﬂichen \/ors+ellunaen, Wissehschalften,
Medizin und Medikamenten, die leider Fast immer an den Bedirfnissen
der Frauen vorbeigehen
Frouen haben in den letzten Jahrzehnten in vielen aegellgcha-(:ﬂichen
Bereichen viel erreicht, den welblichen Kérper-in seinen besonderen
Bedirfrissen in unserer patriorchalisch gepragten Gesellschaft aus
seinem Schattendasein zu holen ist ein hachster wich+iger Schritt.

Wandel-eit
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Eng verbunden mit dem Thema der Wechseljghre ist das Thema
des Alterwerdens, denn diese Zeit des Wandels zeigt uns
Frauen und unserem Umkeld, dass sich Korper und Psyche ouf
einen heuen Lebensabschnitt vorbereiten.

Den einen macht es nichts aus, die anderen stemmen sich mit
dler Kraft dageﬁen und wieder andere kokettieren in jedem
zweiten Satz mit ihrem Alter.

Das Alterwerden, in der Juﬂend hei® ersehnt, winkten doch
Flhrerschein, Freiheit, Erwachsensein und Unabhangigkeit, wird
ab einem bestimmten Alter ein unbequemes Thema - hicht Far
dle, aber Fur viele.

Warum ist das so?

Jeder hat seine eiaene Geschichte, seine gonz Persénlichen
Griande, warum ihm das Alterwerden Probleme bereitet oder
eben auch nicht. In der heutigen, westlichen Gesellschalt ist
Alter etwas, das moglichst lange hinausgezogert werden sollte
und vor adllem mit alen Mitteln der Kosmetik-,
Nahtrungserganzungsmittel- und Schénheitsindustrie bekampFt
werden sollte. Juaendlich, Fit, gesur\d, au?geschloeeen,
interessiert, aktiv, Faltenfrei attraktiv und schlank sollen wir
sein, anderen nicht zur Last falen und Krankheiten werden
ignoriert - so das, von mir natirlich Ubertrieben dargeerelHe
Bild, des heutigen Alterwerdens. Wir dlle haben sicher die eine
oder andere Person vor Augen, die zumindest einige dieser
“I_onaevi’ry—Anzeichen" zeigt.

Worum geht es beim Alterwerden eigentlich?
Mir fallen spontan einige Begriﬁle ein:

Akzep+anz, Loslassen, Gesundheit, Gelassenheit, ErPahrun@

Neugjer, Hier und Jetzt.
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stort es dich, ater zu werden oder akzeptierst du es?

Kannst du die kérperlichen und geistig- emotionalen Veranderungen onnehmen?
Tust du aktiv etwas, um diesen Prozess zu verlangsomen?
Trouerst du deiner Jugend hinterher und hast Angst vor der Zukunt+?

Bist du neidisch ouf Jingere oder interessiert dich ihr Blick ouk die Welt?

Siehst du die Dinge eher gelassen oder bist du verbissen in dem, was du tust?

Hast du ideen wie du dein Leben gestalten mochtest?

Nutzt du die neuen Technologien wie Smartphone, Tablet, Ki ete Far dich?
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Wie sind deine personlichen Er?ahrur\gen und
EmPPindunﬁen uhd haben sie sich im Laufe der
Jahre verandert?
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Unser welbliches Kérperbewu%h;ein ist eng mit den
physiologischen Zyklen unseres Korpers verbunden. In der
Pubertat, mit dem Beginn der Menstruation erleben junge
Frouen die Auswirkungen der Hormone, sie erleben ihren

Kérper nun auch dls Instrument der Attraktivitat und eines

moglichen Sexlebens. Irgenclwann kommt dann meist auch die

Entscheidung far oder gegen eine Schwanﬂerschapr, vielleicht
Polgen Fehlgeburten, Zwilingsgeburten, unfruchtbarkeit oder
kinstiche BePruch’runﬂ. Al dies ist verbunden mit mit
hormonellen Schwankungen und kérperilichen \/er‘analer‘ungen,
die im Zusammenhang mit Juﬂend, Fruchtbarkeit und
Forﬂoﬂanzung stehen. Weiblichkeit wird in erster Linie Gber
einen Fruchtbaren Korper definiert. Wechseljohre und
Postmenopause aber sind hormonelle Verdnder‘unaen die mit
unfruchtbarkeit und Altern verbunden sind und so die dber
Johrtousende geprogte Daseinsberechtiqung der Frau, namlich
For den Fortbestand der Menschheit zu sorgen, in Frage
stellt. Ein InPrages’rellen, das 3ese||9cha4:+ﬁch generell auch bei
3ewol\+ oder ungewo\H kinderlosen Frauen auftaucht, auch
wenn es vorderﬂrundig immer negiert wird.

V\Iechseljahre, Menopause und Postmenopause zwingen in

erster Linie uns Frouen dazu, eine andere, personliche

Weiblichkeit zu definieren, die unabhangig von der einer

Garantie Fir den Fortbestand der Menschheit ist. In zweiter

Linie zwing+ ein nheu gewonnenes Bewusstsein £ir eine andere

Form der Weiblichkeit auch die Gesellschaft dazu, Frauen in
dieser Lebensphase wertzuschatzen
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Weiblichkeit ist mehr als Kinder geloéren konnen und wollen, sie
ist mehr ols Make-up, Rocke, und hohe Absatze und sie ist so
viel mehr als Emanzipation und Gleichberechtigung,
Weiblichkeit ist Wissen.

Sie ist das Wissen um Kreativitat, Verbundenheit und Kraft. sie
ist Erl+wicl<lur\@, Loslassen und Innehalten in dem Bewusstsein um
die Verganglichkeit und den ewigen Neubeginn. Weiblichkeit ist
universell, sie ist nicht an das weibliche Geschlecht aebuncler\, sie
ﬂehérJr sowohl zum Mann adls auch zur Frau.

Als Frou nehmen wir die Weiblichkeit auf gonz unterschiedichen
Ebenen wahr, denn sie verandert sich in unserem Leben immer
wieder. Fur Junge Frauen hat Welblichkeit eine ganz andere
Beclequunﬂ dls spater im Leben
Far eine Mutter mit Kleinkindern ist Weiblichkeit etwas anderes
dls spater, wenn die Kinder unabhangige Teenager sind. Das
Kohzept der Welblichkeit ist Far jede Frau subjektiv und of+
unbewusst gepragt, zum einen durch gegellechai:ﬂiche
Pragungen und zum anderen durch das Verhalten der Frauen,
die sie in ihrem Leben begleiten: Gropmdtter, die Mutter,
Schwestern Tanten Cousinen, beste Freundinnen. und auf einer
hoch unbewussteren Ebene tragen wir adlle die Pragungen
unserer Vorfahrinnen in uns - es ist inr epiﬂene’ri«;ches
Vermachthis an uns. Wir leben und erleben unsere Weiblichkeit
im Echo unserer Ahninnen, die uns sowohl auf vaterlicher als
ouch auf mitteriicher seite ihre Erﬁahrungen mitgegeben
haben.
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Host du in der Familie mit deiner Mutter, Tanten,
aroPmittern oder anderen weiblichen Angehorigen
uber Weiblichkeit und das eigene Bewusstsein For
sie sprechen konnen?
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Woas sind Glaubenssatze und wie
konnen wir sie auflosen oder
andern?

Glaubenssatze sind unbewusste, in uns verankerte
Uberzeugungen, die uns und unser Verhalten nachhaltig
Préﬁen Wir beurteilen uns selbst, andere Menschen,
Situationen und Ereignisse basierend ouf diesen
Uberzeugungen, ohne sie wirklich zu hin+er1:raﬂen. Diese
Glaubenssatze konnen sowohl positiv als auch nega’riv sein
und sind an sich durchaus natzlich, denn sie helfen uns, eigene
Lebengregeln und einen 3ewi~;seh Verhaltensrahmen zu
erstellen. Problematisch wird es , wenn diese Glaubenssatze
uns in der Entlaltung unserer Individualitat und Freien
Personlichkeit einschranken. Dann handelt es sich um
hegative Glaubenssatze.

Dieser einschrankenden Uberzeugungen solite man sich
bewusst werden, um sie dann entweder aufzulbsen oder
aber Far sich so umzuformulieren, dass sie zu einem passen
Durch Selbstreflektion und Selbstbeobachtung konnen wir
diese Uberzeugungen in uns identifizieren und Hln+er4:raﬂen:
Woher kommt diese Uloerzeuf]ung? Seit wann habe ich sie?
Ist sie hoch 6&|+ig?

Entscheiden wir dann, dass der Glaubenssatz nicht mehr zu
uns poasst, dann konnen wir beainnen, Alternativen zu
Formulieren und in uns zu verankern, indem wir dann nach
ErPahrungen suchen, die uns im neuen Glaubenssatz
be;+a+igen.
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Auch adls Erwachsene +ragen wir hoch Glaubenssatze
aus unserer Kindheit in uns, viele davon sicher auch
verbunden mit unserer Weiblichkeit, Selbstiebe und

Wer+9ché+zun3 als Frau. Es ist an der Zeit, neue und

positive Glaubenssatze in unser Leben zu lassen.
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Welcher dieser Glaubenssatze spricht dich besonders an?
Welchen magst du nicht? Versuche, Gefihle, Gedanken und
Erinnerungen mit den Glaubenssatzen zu verbinden, die dich
besonders oder gor nicht ansprechen. Vielleicht mochtest du
eigene Glaubenssatze entwickeln oder alte umwandeln - lass
dir zeit und beginne deine Reise in deine Erinnerungen, um so
deine neuen und Fir deine Zukunft gitigen Glaubenssatze zu

Lormulieren.
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Gibt es in deiner Famiie und in dir Fest verankerte
Glaubenssatze, die Frouen und ihre Weiblichkeit
betreffen? WeiRt du, woher sie stammen? Gibt es
Anekdoten Gber deine Vorfahrinnen?




Q\/ersuche, ous all den stimmen deiner Vorfohrinnen, deines
direkten umfeldes, deinen Erinnerungen und anderen
EinFlissen, herauszufiltern welche Glaubenssatze dein gonz
personliches Bid von Weiblichkeit pragen. Geloallen sie dir
oder mochtest du sie verandern?

e

Wand

GEFALLT MIR
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Die Wechseljghre sind eine Zeit der hormonellen Umstellung - so
wie es in der Pubertat passiert, allerdimgs mit grundlegenden
Unterschiedenl Wahrend sich in der Pubertat die Hormone
aufbauen und man auPer Schule, Freunden und vielleicht einem
Aushilfsjob in der Regel keine \/erPPlicHungen hat, werden in
den Wechseljghrren Hormone abgebaut und geichzeitig jongliert
man mit Job, Partnerschaft, Kinder (meist in der Pubertat),
alter werdenden Eltern und dlem, was das Leben als
Erwachsene hoch so mit sich Ioringf
Es ist eine herausfordernde Zeit und es ist geichzeitig auch eine
Zeit der Moglichkeiten, denn ébenso wie in der Pubertat haben
wir nun die Méﬁlichkeit unhser Leben neu-zu betrachten, eine
heue I_eloensphase bewusst einzuleiten und zu 6es+al+en. Der
Vorteil ist, dass wir nun auf einen ErPahrungs«;chmz
zuruckareiﬁen konnen, den wir in unserer Juaend hoch nicht
hatten.

Die Wechseljghre sind auch eine Zeit des Physiologisc@:mbaus
und auf diesen Fokussieren sich die meisten Behandlu , Tipps
und Ratschlage. sie sind aber auch eine Zeit des psychisch-
emotindlen Wandels, der oft unterbewertet wird, nicht von den
betroffenen Frauen sondern von dem sozidlen umfeld und
teilweise auch den Arzten
Es ist der Moment der Rickschau und der Verander; gen.

Einige KernPFagen in dieser Zeit sind: Ch
Wie mochte ich meine Zeit verlaringen?
Womit mochte ich meine Zeit verlorinaen?
Mit wem mochte ich meine Zeit teilen?
Wir brauchen eine Zukunftsvision, die uns entspricht und dafar
ist es vielleicht no+wenciiﬁ, uns von Dingen, Menschen und eigenen
Verhaltenswiesen zu trennen.
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Was ist eigentlich eine Zukunftsvision?
FOr mich ist sie der Motor, der uns im Leben vorwartstragt. Sie
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ist eine Art Leitstern, der immer da ist, egol wie neblig und +rab
es im AuPen ger‘ade erscheinen mag, wir wissen, dass das Licht
dieses sterns immer leuchtet. Vielleicht ist es uns nicht immer
klar, was unsere Zukunftsvision ist, aber wahrscheinlich konnen
wir ruckblickend erkennen wie sie sich wie ein roter Faden
durch unser Leben schlangelt. und wenn wir genou hinsehen,
konnen wir wahrscheinlich sehen, wie sich unser Ioisheriﬂes Leben
um diesen roten Faden unserer Zukunftsvision herum sortiert
hat. Unsere innerste Motivation ist es, unsere Zukunftsvision zu
redlisieren. Manche Menschen haben es da einfacher als andere,
denn ihre Vision ist vielleicht 3rei£barer, entspricht eher
bestimmten gongigen gesellscha?ﬂichen Lebensmodellen, wie zum
Beispiel die Vorstellung, einen ganz bestimmten Beruk auszuiben,
Kinder zu haben, ein Haus zu bauen oder andere
lebensbestimmende Vorstellungen. Andere Menschen haben keinen
so klar definierten Blick auf ihre Zukunft und brauchen langer,
um herauszufinden, was diese Vision beinhaltet. Gerade in jungen
Jahren ist es nicht einfach, ein klares Bild von sich und seinem
Leben zu haben Um so wichtiger ist es, dass wir uns jetzt, in
unserer Lebensmitte, umdrehen und unser Leben betrachten um
zu erkennen, wie sich letztlich dlles £ug+ und unsere
Zukunftsvision, wie auch immer sie aussehen mag, uns bis an
diesen Purk+t in unserem Leben gefdhrt hat
und wir kénnen jetzt, dank unserer I_elaenc;erllahrun@ viel
wirksamer die Verénderunger\ herbeifinhren, die wir als notig
empfinden, um unsere Zukunftsvision weiterzuleben Denn das
Besondere an einer Zukunftsvision ist, dass sie sich am Besten
im Hier und Jetzt lebt!



Wandel-eit

WWWM&//V@/W
gioret als ol
o e

Erinnerst du dich noch, wie du dir deine Zukunft, dein
Leben mit I& oder 7 vorgestellt hast? Was konntest du
davon verwirklichen? Was mochtest du noch redlisieren?
Oder hast du an einem bestimmten Punk+t in deinem Leben
vielleicht eine gonz neue \/or‘~;+ellun@ von deinem Leben
bek. ommen?
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Was mochtest du verandern in deinem Leben?

Was broucht es, damit du deine Zukunftsvision

hoch besser verwirklichen kannst? Oder hast

vielleicht deine frihere Lebensvision erfult und
hast nun eine ganz neue?
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Die Wechseljghrre begjnnen oft viel Friher, als man gemeinhin
annimmt. Die Hormonspiegel der Ostrogene und des
Progesterons nehmen bereits mit Ende clreil%iﬂ//\n?ana vierzig
ab. Wann genou die Perimenopause, diso die Wechseljghre,
beginnen, ist bei jeder Frou anders und man kann es meist nur
rickblickend Feststellen. Wir sind auf diese Phase unseres
Lebens kaum vorbereitet, denn wahrend dber Pubertat,
Schwangerechaﬁ, Geburt und Muttersein gesprochen wird, ist
das Ende der fruchtbaren Jahre der Frau ein Thema, das
hicht oder nur sehr wenig Teil des bewussten Frauseins ist.
Deswegen schatzen wir die ersten Symptome meist Folsch ein,
ordnen sie anderen Ursachen zu, machen uns manchmal
vielleicht sogar Sorgen, weil wir hicht ahnen, dass das plotzliche
Herzrasen einem sinkenden Hormonspiegel zuzuordnen sein
konnte.

Ist der Hormonspeigel soweit gesunken, dass die Menstruation
nicht mehr stattfindet, sprechen wir von Menopause. Und ein
Johr nach der letzten Menstruation treten wir ein in die
Postmenopause, die dann fir den Rest unseres Lebens gitt.
Der Zeitroum von einem Jahr ist wilkdrlich ?es‘rgelefﬁ worden,
es kann wie immer auch hier individuelle unterschiede geben,
Auch die Menopause kann erst rickblickend ?e;@eleg’r
werden.

Wir sehen, es ist dlles eher vage, individuell und ich mochte
behaupten: letztlich wenig erforscht. Mit dem Absinken der
Hormonspiegel gehen verschiedene Symptome einher, die gonz
individuell sind, nicht jede Frrou hat dlle Symptome, sie treten
Gber einen Zeitraum von mehreren Johren auf und sind nicht

immer eincleuﬁaen Ursachen zuzuordnen.
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Die Symptome der Wechseljghre sind , wie schon gesagt, so
vieIPaHig wie die Frauen, die diese Zeit durchlaufen Manche
Frauen haben gar keine Symptome, merken nur iraendwann,
dass die Regel ausbliebt, andere haben sporadische oder
leichte Symptome, die sie nicht weiter im Alitag und im
Wohlbefinden beeintrachtigen und es gibt Frouen, die unter
starken Wechseljohrsbeschwerden leiden
Welche Symptome treffen bei dir zu?

unregelmasiger Zyklus
starke Blutungen
hormonelle Migrane

Gewichtszunahme

Gelenk- und Muskelschmerzen

Herzrhythmusstérungen

Verdauungsprobleme
Ohrgerausche
Schwindel
Hitzewallungen
Schlafstorungen
verringerte Libido

Blasenprobleme

Scheidentrockenheit
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o Peycpe f;/ Emaflionen.
Pie richsle Gnuslelle

Nicht nur der Kérper verandert sich durch die
hormonellen Schwankungen und Dysbaloncen
wahrend der Wechseljghre, auch die Psyche

und die Emotionen werden beeinflusst

Angste
Trauer

depressive Verstimmungen

Wut
Aggressionen
Gehirnnebel
Vergesslichkeit
Antriebslosigkeit

Nervositat

innere Unruhe
Sorgen

verminderte Leistungsfahigkeit

Stimmungsschwankungen

Gereiztheit
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peire Synpilte

Vielleicht hast du hoch andere
Symptome, die bisher nicht angeli;’reJr
wurden? Notiere sie hier:
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W Peire Gyl - FiflE

Welche deiner Symp+ome setzen dir om
meisten zu und mich welchen kannst du

dich arrongieren?

g
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Die Tipps, die ich dir hier weitergebe, bosieren auf
meinen ganz personlichen ErPahrunaen, deswegen Findest
du in der Liste nicht dlle Symptome wieder, die allgemein

als Wechseljghrsbeschwerden angegeben werden,

sondern nur meine personlichen Symptome.

Sei nicht enttauscht, wenn manchmal das, was Far mich
Funktioniert hat, bei dir nicht den erhofften ErPola zeigt
- ich bin sicher, dass du fir das symptom deinen Weg
Finden wirst, dlein durch die Tatsache, dass du dich auf
den Weg der Bewusstwerdung und zu deinem neuen ich
aemachi' hast.

Bedenke bitte auch, dass Phytoprodukte langer
brauchen um ihre Wirksamkeit zu entfalten - generell
kannst du von 4-6 Wochen ausgehen, bevor du einen

merklichen Effekt spirst.
Es heiRt dlso Geduld zu habenl
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purge Pruge

Pausen zu machen, einen Moment innezuhalten, ist wich’rig um
die innerer Balance wiederzufinden, sich innerlich zu
sortieren und geistig und emotional zu Ruhe zu kommen. Die
Lichtmeditation, die ich dir hier vorstele ist leicht zu erlernen
und du kannst sie mit ein bisschen Ubung gut in deinen Alltag
einbauen.

Suche dir einen ruhigen Platz, setze oder lege dich bequem hin
und schliePe die Augen.

Stelle dir hun deinen Atem adls einen Strom von Licht vor, der
durch deine Nase hinunter bis in deine FupRe stromt. Von
deinen FaRen aus Iaealei+es+ du deinen Atem nun wieder nach
oben: durch die Waden, die Knie, die Oberschenkel den Bauch
mit Magen, Leber, Nieren, den solarplexus, den Brustkorb mit
Lunge und Herz, dann in den schulter-Arm- und
Nackenbereich, dann dber den Hinterkopt nach vorne zum
Gesicht.

Begleite deinen Atemstrom auf seiner Reise, dort, wo du
Widerstand spurst, zB. im Bauch weil zu vielleicht angestrengt
oder angstlich oder gestresst bist, atmest du gezielt mehrere
Male tief hin. Dein Ein- und Ausatmen lost die Spannungen und
du wirst spiren wie dein Korper sich mit jedem Atemzug
mehyr en+9pann+.

Diese Meditation dauert nur ein paar Minuten und sie schenk+t
dir schnell Kraft und Energie dank. der Entspannung deines
Kérpers und deines Geistes, der nichts weiter tun muss, dls

sich auf den Atem zu konzentrieren.


https://editor.wix.com/html/editor/web/renderer/edit/36f8524a-e1ab-45d0-ba12-f54a2623899e?metaSiteId=f0498cfe-7985-44fe-9a40-9c6353590c7c
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Sypplie

Kommen wir nun zu den unterschiedichen Symptomen, die im
Lauke der Wechseljghre auftreten konnen Wie schon gesogt,
beziehen sich meine Tipps nur ouf die Symptome, die ich
personlich hatte und jene Linderunaeméglichkei’ren, die mir

gehol?en haben.

lch beginne mit dem Herz, denn es ist unser Zentrum, unser
Motor und wenn das Herz plotzlich aus dem Ruder lauft, dann ist
das Iaeangc;‘riﬂend. lch war 5|, dls mein Herz eines Morgens
plotzlich anPing verrickt zu spielen Es raste und schiug
hektisch und war nicht zur Ruhe zu bringen SchlieBlich rief ich
den Notruf und wurde dann ins Krankenhaus gebracht, da das
Herzrasen +rotz der Medikamente vom Notarzt nicht nachliep.
In der Notaufnahme wurde ich von einer Kardio\ogln betreut, die
mir einen Tipp aalo, wie ich dieses Herzrasen 'abstellen' konnte
und es hat funktioniert!
lch erzdhle dir spater davon, domit du diesen einfachen
Atemtrick ouch anwenden kannst.
Spatere Kar‘dioloaische untersuchungen haben gezeigt, dass mein
Herz véllig in Ordnung ist und es keine organischen Ursachen fr
diese Tachykoardie gob. Das war beruhigend und wichtig, denn so
konnte ich die Ursachen woanders suchen und kam schlieRlich
darauf, dass es mit den hormonellen Schwankungen der
Wechselighrre zu tun hatte. Mit der Zeit traten immer wieder
Herzstolpern, erhohter Puls und andere Herz - Symptomatiken
auk, die dlerdings einem Schema Polg‘reh: sie kamen immer, wenn
der Ostrrogenspiegel rapide abFiel, also kurz vor dem Einsetzen
der Periode. Spater, dls die Periode ausblieb, konnte ich an
meinem unregelm&[%igen Herzsch\ag ablesen, dass mein
O;+rogenspiegel weiter absank, bis er sich ir‘gendwann auf
seinem neuen, nieclriaen Niveau einaependeH hatte. Zeitgleich
horte auch mein Herz auf, unregelmaBig zu arbeiten
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Hergglotppers

Herzstolpern, Herzrasen, Herzklop?en und ein hoher Puls
sind typische Symptome der Wechseljohre, die man aber
zunachst hicht uhbedina+ mit einem sinkenden
Hormonspiegel in Verbindung bringt - gerade wenn man in
einem Alter ist, in dem mon die Wechseljghre hoch hicht
ouf dem Schirm hat, wie mit Ende 30 oder Anpan@ 40.
Wir sind es gewohnt, dass unser Herz seinen Job macht,
achten nicht weiter ouf dieses Organ, das zuverlassig
Gchlé\ﬂf
Ein Herz aber, das auper Rand und Band geraten zu sein
scheint, macht Anﬂst aer‘acle Noachts, wenn man im Bett
liegt und es laut, unregelmafiq und bedrohlich schnell in
der Brust hammert oder plotzlich stolpert, nicht mehr
schlagt und dann mit schweren, Fast schmerzhaften
Schlagen wieder anﬁanat seine Arbeit oufzunehmen.
Kennst du diese Symptome auch bei dir?

Dann Findest du jetzt Tipps, wie du dein Herz
unterstitzen kaonnst, wieder in einen hormalen Khy+hmus

zu kommen.
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Beginne zunachst damit, ein Togebuch zu Fohren, in dem
du Festhaltst, wann dein Herz unregelmafiq schlagt und
notiere in welchem Moment deines Zyklus (wenh du ihn
hoch hast) du dich befindest. Du wirst sehen, dass du
schnell ein Muster erkennst, wann dein Herz Kapriolen
schlagt. Auch wenn du bereits einen unregelmaigen
oder gar keinen Zyklus mehr hast, wirst du doch eine
gewisse Regelmapigkeit Feststellen konnen Du kannst
ouch andere Symptome notieren, wie Brustspannen,
Waseereiﬂlaﬁerunaen Verdauungsprobleme oder

Mi@raneaﬁacken, um ein Gerust zu bauen, in das du dein
Herzstolpern oder Herzrasen einPCn@en kannst.

Ostrogene und Progesteron sind nicht nur die
weiblichen Sexualhormone, sie sind als Botenstoffe auch
an vielen anderen physiologischen Vorgangen beteiligt.
Das zentrole Nervensystem, das ua. die \/erclauuna und
den Herzschlag reguliert, ist durch die Hormonumstellung
in den Wechseljghren oft irritiert so dass sich eine
hormonelle Dysbalance auch auk Korperfunktionen
auswirken kann, die man in einem ersten Moment nicht
direkt mit den Wechseljghren in Verbindung bringt.

Arztich abklaren lassen soltest du im Zweifelsfall va.
diese eventuelen Krankheitsbider: Herzkrankheit,
Schilddriseniberfunktion, InfFekt mit Fieber, starker
Eiser\mangel
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Wenn keine Er‘kr‘ankung vorliegt ur\d wir die Symp+ome auf die
hormonellen Schwankunaen der Wechseljghre zurtckFahren
koénnen, dann 3i|a+ es einiges, das wir tun kénnen, um sie zu lindern.
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Das Herz dls Muskel kénnen wir unterstitzen, indem wir auf

ausreichend achten, das entspannend auf Muskeln wirkt.

unterstitzt die elektrische Aktivitat des Herzens und steuert die

Muskelkontrak-tion.
Bei mir hat die

entspannt die Getape und
verhindert so ua. Bluthochdruck, der das Herz auf lange Sicht

Gchadigf.

Grundsatzlich bietet eine ausgewogenen Erndhrung eine
Grundversorgung der Mineradlien Magnesium und Kalium. Viel
Magnesium Finden wir ua. in WalnGssen, Mandeln,
Volkornprodukten und dunkler Schokolade.
Besonders kalumhaltige Lebensmittel sind u.a. Bananen,
Kartoffeln Avocado, Tomaten, Spinat und getrocknete

Aprikosen.

Hast du das Gefihl, dass dir dennoch diese Mineralien fehlen,
kannst du sie supplementieren. Ein Bluttest kann Aufschluss
dardber geben, ob und welche Mineradlien fehlen, damit es nicht
zu einer Uberdosierung durch Nohrungserganzungsmittel kommt,
die zu dhnlichen Symptomen wie ein Mangel Fihren kann.
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Das Rezept For den ist:

5 Ogr Herzgespannkrau’r
30 gr Johanniskraut
20g9r Frouenmantelkraut

Von dieser Mischung einen Teeloffel in 125 ml
kochendes Wasser Olaergie[%en, IO min ziehen lassen und
dann abgieen Die Autorin emPPiehH, eine Tasse
morgens und eine Tasse abends zu trinken.

Alle genannten Ratschlage sind auk einen langeren
Zeitroum ausgelegt, denn sie wirken nicht wie eine
Kopfschmerztablette innerhalb kurzer Zeit. Es geht
vielmehr um einen bewussten Umgang mit dem Kérper
und darum, ihn zu begleiten in dieser Umbouphase des
Lebens.
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Der Trick, den die Kardio\ogln mir im
Krankenhaus sagte, um ein Herz, das Kapriolen
schlagt und plétzlich aus dem Rhythmus kommt,

stolpert oder rast, wieder in die Ruhe zu
bekommen ist das

Hierbei atmest du kraftig aus, wahrend du dir bei
geschlossenem Mund die Nase zuhaltst.
Dabei spannst du sowohl die Atemmuskulatur als
auch die Bauchmuskulatur an. So erhoht sich der
Luftdruck in den I_uPereﬂen durch VerschlieRen
der Atemwege und Anspannung der
Bauchmuskulatur - du versuchst also, mit
geschlossener Nase und geschlossenem Mund
auszuatmen. Das wiederholst du mehrmals
solange, bis sich der Herzschlag wieder
normalisiert hat. Es kann einige Minuten dauern

Es ist so adls wenn du bei Schnup«cen oder im
Flugzeug versuchst, den Druck in deinen Ohren
au«;zugleichen.
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Hitzewallungen 16sen nicht nur Hitze- und SchweiRausbriche
aus, sie erhohen punkituell auch Puls und Blutdruck. Beides
hormalisiert sich wieder, nachdem die Hitzewallung vorbei ist.
Far Frauen, die unter héu?igen und starken Hitzewallungen
leiden, kann das seh- unangenehm werden, auch gerade in der
Nacht, da der schlaf darunter leidet.
Hitzewallungen sind einer der Hauptgrinde fir schlechten
Schlaf in den Wechseljghren - einer ans’rrengenden Zeit, in der
guter Schlak so wichtig ist, um ausreichend Energie fir den
Tag zu haben.

Bei Hi+zewallunﬁen gilaJr es verschiedene Méglichkei’ren, sie zu
lindern.

sowohl adls Tee als auch als Urtinktur in Kombination mit

lindert die schweiRausbriche.
Troubensiberkerze ir\+eragier+ Posi+iv mit Serotonin und
Dopamin im Gehirn und Fordert so Entspannung und Schlaf

Die Kombination von und wirk+

sich positiv sowohl auf den schlaf, dls auch auf die
Hi+zewallun@en aus.
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Je dlter wir Frouen werden, desto mehr steigt das Risiko
For erhohten Blutdruck. Besonders wahrend und nach den
Wechselighrren kann der Blutdruck steigen, denn die
gePéBschCﬁzende Wirkung des Ostrogens sinkt zusammen
mit dem Fallenden Ostrogenspiegel
und auch die blutdrucksenkende Wirkung dieser weiblichen
Sexualhormone lasst hach.

Ein dauerhaft erhohter Blutdruck schadet dem Herz und
dem gesomten Herz—Kreislau-Psysi-em
Es ist dlso sinnvol, den Blutdruck zu beocbachten und die
Gefape in ihrer Elastizitat und Gesundheit zu unterstitzen.
Ein erster Schritt ist es, den
, entweder mit einem eigenen Blu+druckmessﬁera+
oder beim Arzt.

adls Tee oder als Urtinktur eingenommen entsponnt
die Gefape und verhindert so, dass sie zu eng werden und
den Blutdruck in die Hohe treiben.

6rrana+ap£el und rote Beete senken nachweislich den
Blutdruck, es wird emPPohlen, 2 Glaser rote Bee+esa$+/Taﬁ
oder 4 Glos Grr‘ana+aPPe|9aP+/Ta3 zu trinken.

Dank. Bewegung und gesunder Erndhrung konnen wir viel
for die Gesundheit unseres Herzkreiqlau?gysi-em«; tun. Ich
komme in separaten Kapiteln spater noch auf die Wichtigkeit
von Sport und gesunder Erndhrung 50+ zu sprechen
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Nachdem wir uns nun ausfihrlich mit dem Herz als
Muskel IaescthriT haben, ist es an der Zeit, unser
Herz als den Ort unseres inneren Friedens und
unserer Lebenskraft wahrzunehmen und

wertzuschatzen.

Folge mir in deine Herzmeditation, zu Beginn mag
es vielleicht ein wenig Ubung erfordern, ober
wenn du diesen Medi+a+ion9weg einmal
verinnerlicht hast, dann ist er eine wunderbare
Moglichkeit der entspannten Selbstwoahrnehmung
und Wertschatzung
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Suche dir einen ruhigen Or+t und eine begueme
Korperstelung, du kannst sitzen oder liegen, ganz wie es
Far dich angenehm ist. Wenn du sitzt, achte darauk, doss

dein FuPRe nebeneinander auf dem Boden stehen.

Beginne nun, dich ouf deinen Atem zu konzentrieren:
Atme 4 Sek ein und wenn du kannst, & sek aus.
Halte immer einen Moment inne zwischen jedem Ein- und
Ausatmen.

Du merkst, wie dein Herzschlag gleichmaiger unhd
longsamer wird, hor auf dieses gleichmaBige und langsame
Schlagen, Freu dich dber diesen Lebensguell in dir.

Versuche, dein Herz zu visudlisieren. Das Bild, das dabei
entsteht, kann adlles sein: ein anatomisches Herz, eine
ﬂoldene Kugel, ein Kolibri oder ein geliebter Mensch - es ist
dein gonz personliches Bild von deinem Herzen.

Gefalt es dir oder mochtest du es verandern?
Vielleicht mochtest du dein Herz umarmen, vielleicht
mochtest du mit ihm in einen Didlog treten - vieleicht hat
dein Herz eine Botschaft Far dich?

Du kannst auch einfach nur dein Herz betrachten dich an
ihm Freuen, ihm danken, dass es da ist, Funktioniert und
Leben schenkt.

Wenn es sich fur dich richtig anfohit, verabschiede dich
von deinem visuadlisierten Herzen, atme dreimal bewusst ein
und aus und kehre behutsam in dein Hier und Jetzt zurick.
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Wie geht es dir nach deiner Meditation?
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Der schwankende Hormonspiegel wahrend der Wechseljghre
kaonn auch zu dem unangenehmen Phanomen der hormonellen
Migrane Fohren.

Ehrlicherweise muss man aber wohl sagen, dass viele Frauen
diesen unangenehmen KoPFschmer‘z schon lange vor den
Wechseljghren kennenlernen. Er tritt meist jeden Mohat kurz
vor Eintreten der Periode auf und verschwindet dann mit
Einsetzen der Blutung, wenn der Ostrogenspiegel absink+.
Die dbsolute Konzentration des Ostrogens scheint dabei nicht so
wichtig zu sein wie die Gxeschwindiakeit mit der dieser Spiegel
absink+, welche die Migrane hervorruft.

Die Wissenschaf+ geht davon aus, dass Ostrrogen an der
Verarbeﬁung voh Schmerzreizen im Gehirn Ioe+eiliﬁ+ ist, warum
aber einige Frauen unter dieser Art von Migrane leiden und
andere nicht, ist bisher nicht geklart.

Wahrrend der Wechseljohre kann diese Art der Migrane auch in
anderen Momenten des Zyklus auftreten denn das
Hormonchaos hilft nicht unlaeclinfﬁ dabei, RegelmaBigkeiten
einzuhalten! Manchmal dauert die Migrane ein poor Stunde,
manchmal mehrere Toge, immer aber ist sie lohmend und nimmt
viel Lebenequalﬁé’r. generell helfen die aéngigen Schmerzmittel
hicht oder nur sehr weni@ manchmal hilf+ Bewegunﬂ manchmal
Liegen. manchmal hil &+ gor nichts.

Spater in der Postmenopause, wenn die Hormone sich
wei+gehend eir\geper\deH haben, verschwindet die hormonelle
Migr‘ane glucklicherweise meist.
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Wie bereits gesagt, helfen die gangigen
Schmerzmittel bei hormoneller Migrane nur bedingf
Woas konnen wir tun, um uns Linderuna zu
verschaffen?

Die Ublichen Hinweise zur Migranepravention wie
bestimmte Lebensmittel zu vermeiden, zu
meditieren und allgemein den Stress zu reduzieren
areif—en meiner Er'?ahruna bei der hormonellen
Migrane nicht, du solltest vielleicht unkonventionelle
Wege suchen, die dir Erleichterung verschatfen.
Wos hast du bisher probiert, um besser mit der

hormonellen Miardne zurecht zu kommen?
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Ich habe stark. unter hormoneller Migrane gelitten. sSie beaann in den
Wechseljghren eine Woche vor Einsetzen der Periode und douerte
meist bis zum zweiten Tag der Periode an. Neben dem Kopllschmer'z
hatte ich auch mit Ubelkeit zu kdmppen ich habe kein Wundermittel
gegen diese Art der Migrane geﬁunden, aber einige Moglichkeiten, sie so
ertraglich zu machen, dass ich wenigstens den Mindes+an£orderungen

meines AlH'aas aewachsen war.

lch habe gute ErPahr‘una sowohl mit homoopathischen Produkten als
ouch Phy+o+herpeu+i<;chen Mitteln .ﬁemachf
Die Einnahme von kann lindernd wirken, da sie, wie
schon im Z_usammenhan.ﬁ mit Hi+zewal|unﬂen und Schlaﬁmangd erwahnt,
positiv mit Serotonin und Dopamin im Gehirn interagiert und so
Entspannung Fordert.

Das ist altbekannt als Heilpfanze und in der Volksheikunde
als Migranemittel bekannt. Der Inhaltsstoff Parthenolid des
Mutterkrauts wirkt schmerzliindernd, en+z&ndungshemmend und
antimik.robiell. Mutterkraut kann vor allem vor‘laeuaend wirken, man
kann es als Tee mit vorbeuﬂender Wirkung zu sich nehmen oder aber,
wenn die Migrane sich aﬂkundi3+ dls konzentrierte Tr‘oPPen der

urtinktur. Der handelstbliche Name des Produktes ist

Zu Beginn Wechseljohre half bei mir Nemagron, spater dann wirkte Far
mich das homoopathische Mittel , besser, es wird aus der
gewonnen. Pestwurz hat eine krampHlosende,
schmerzstilende und spasmolytische Wirkung,

Es lohnt sich, die l_inder‘unasméalichkei’ren zu variieren nicht alles hilf+
ewig und ﬁerade in den Wechseljghren, die sich dber einen langen
Zeitraum hinweg ziehen, verandern sich die Bedirfnisse des Kérpers
und entsprechend auch die Moglichkeiten der Symp+omlinderun.ﬁen!
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Woaéhrend der Migraneattocke hilFt es, mit einem Finger Druck
auf den
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auszulben, es ist Uberraschend wie erleichternd sich das auf
die Migrane ouswirkt.

Natirlich ist es nicht so
roktisch, den ganzen Tag mit
P 9 9
® einem Finger auf der Stirn
durch die Gegend zu laufer!
9
Aber dennoch helfen die
Minuten Erleichterung dieser
Akupresgur sehr

Der Punkt LG 24 befindet sich etwa einen Doumenbreit Gber

dem Haaransatz der Stirn, mittig, als wurde man die Linie der

Nase in Richtung Haaronsatz Fortfihren Der Du-Mai Meridian
beginnt am Ende des steiRbeins, verlauft in der Mitte des
Ruckens dber Nacken Schadel und Nasenwurzel bis zum

I_ippenlaanclchen der Oberlippe.

LG-24 hikt unter anderem bei Kopfschmerzen, Migrane,
Erkaltung, Kramp¥en, schwindelantallen, Ubelkeit,
Sehstorungen, Trourigkeit, Nervositat, SCHa?lo;iakeH, Angsten,
Kummer und Sorgen.

Der Du-Mai Meridian verbindet alle ‘/ana—l_eﬁbahnen, das Genital
und den Kopl:, was uns zum Zusommenhang von Oe’rroaen und
Serotonin larir\ng, auf den ich geich zu sprechen komme.
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Die Ostrrogene beeinflussen auch die Konzentration des
im Korper. Ist der Ostrrogenspiegel
niedriﬂ donn sinkt auch die Serotoninkonzentration ab.
Serotonin ist an vielen Prozessen im Gehirn be’reiliat unter
anderem dbertrogt es als Botenstoff Nervensignale, stellt
Blu+ge43a[%e enger oder weiter und wirkt schmerzhemmend.
Die Miaraneﬂorechuna hat l:eergeerelH, dass sich wahrend einer
Migraneattocke mehr Serotonin im Blutkreislouf befindet als
normalerweise. Der Kbrper rea@ier+ aso auf den schmerz mit
einer Erhohung des Serotoninspiegels, um ihn zu lindern.
Wurde Betroffenen wahrend einer Migraneattacke Serotonin
gespritzt, so kam es zu einer umerdrdckunﬁ des
Migranekopfschmerzes.
Das Gute ist, dass unser Kc")rper‘ selbst Serotonin Produzier‘+
und wir dessen Produktion dber Bewegung und Erndhrung
erhohen konnen.

Serotonin wird aus der essenzielen Aminosaure L-Tryptophan
im Gehirn hergestellt, die wir ua. dber Lebensmittel wie Nusse,
Kase, Eier, Rind, Huhn und schwein aufnehmen konnen.
Unterstitzend Far die Serotoninproduktion wirken unter
anderem Vitamin D, Kohlenhydra+e, Omega-3 Fettsauren, Vitamin
B3 und BG und Magnesium,

Eier enthalten neben serotonin auch Vitamin D und Vitamin BG.

Die Akdtivierung von serotonin Findet hauptsachlich durch die
Sonne und ihre UV-Strahlen statt, desweﬂen ist Bewegung an
der Frischen Luft und nicht in geschlossenen Raumen wie
Fithessstudio oder Sporthalle von Vorteil
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Ein hauFia unterschatztes Symptom der Wechseljohre sind
die mehr oder weniger starken Gelenk- und
Muskelschmerzen, die meist schubweise Gber Tage, Wochen
oder Monate auftreten konnen und je nach ihrer Schwere
sehr lebenseinschrankend sein konnen.

In den verschiedenen Ratgebern zu den Wechseljghren LFindet
mon wenig Hilfe, das Internet ist auf diese Froge ergebiger.

Die Gelenk- und Muskelschmerzen in den Wechseljohren
werden durch den sinkenden Ostrogenspiegel ausgelost und
da dies nicht in einer gleichmapigen Kurve passiert, sondern
er eher schubweise sinkt, treten auch diese Beschwerden

schubweise auf.

Die Ostrogene sind in diesem Fall wichtig For die
C"uelenkﬂuc;;igkeit sind wenig Ostrogene vorhanden, wird
ouch die éyelenld:ldssiakeﬁ davon beeinflusst. Auch das

Bindegewebe, Muskeln, Khochen und Hout sind vom
'Austrocknen' bedroht, wenn der Ostrogenspiegel sink+.

Arztlich abklaren lassen solitest du auf jeden Fall zunachst,
ob eine Arthrrose, Rheumo, Fibromyalgie oder Gicht voriiegt.
Auch Lebensmittelintoleranzen soliten ausge«;chlossen
werden.
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lch hatte schubweise mit starken Gelenk und
Muskelschmerzen zu kampﬁen. Sie kamen meist Uberraschend
und dauverten -8 Wochen manchmal aber auch langer.
Meistens waren die Fingergelerke, Ellbogen, Hufte und Knie
betroffen und wahlweise der rechte oder linke
Oberschenkelmuskel. Greifen, halten und gehen wurde dann

schwieri@ voh Spor+ gonz zu echweigen.

lch habe vieles versucht und das, was bei mir gut 3ehol£en hat,
war, dass ich Gber langere Zeitraume keinen Industriezucker

gegessen habe, spozieren gegangen bin und begonnen habe,
marines Kollaaen zu hehmen.

lch konnte auch in diesem Fall iraendwann eine gewisse
Kegelm&[%gkeﬁ erkennen: immer wenn mein Kérper die
Hormonproduk-tion der Ostrrogene moassiv herunterschraubte
kamen die Schibe. Nachdem die Hormone sich auf dem neuen,
niedrigen Level eingeper\deH hatten, sind die Schmerzschibe

immer weniger gewor‘den und schliePlich verschwunden.

lch merke aber, dass meine Gelenke durch die Arthritis
dhnlichen gelitten haben, sie sind arﬂ:&lliger geworden und nicht
mehr so belastbar.

lch nehme weiterhin Kollagen und habe meine Sport- und
Bewegungsrou‘rine gelenkschonender ges+al+e+, statt Joggen

Fahre ich nun Fahrrad, gehe Spozieren und ich mache
Kr'a-(:Hr‘ainin@ um die Muskeln zu starken und damit ua. die

Gelenke im All’raa zu schonen.
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Kannst du ein Muster erkennen? Treten die
Schmerzen zB. immer an bestimmten Toagen des
Zyklus auf (wenn du ihn hoch hast) oder nachdem
du etwas bestimmtes gegessen hast oder zusammen
mit anderen Wechseljghrsbeschwerden?
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Ostrogene wirken ua. en‘rzundunﬂh
doher ist es wichtig, dass du bei einem sinkenden Ostrrogenspiegel
auf andere Art und Weise dafar sorgst, dass deine Gelenke und

Muskeln durchblutet werden und die GelenkHussigkeit
ausreichend ousgetauscht werden kann.
Die Einnohme von Fischkollagen kann helfen, denn es enthalt den
Kollagentyp |, der in Haut, Haaren Knochen, Bindeaewebe Muskeln
und Gelenken gebraucht wird,

Bei mir hat streckenweise Rotklee als Phytoostrogen gut
aehol?en, ﬂeracle zu Beginn der Wechseljohre, als ich mit dem
Rotklee eine gewisse Os+rogenal<+ivi+é+ oufrechterhalten konnte.
Spater, als der Ostrogenspiegel zu niedrig wurde, half der
Rotklee nicht mehr.

Es ist hilfreich sich im Rahmen der eigenen MéalichkeiJren,
regelmapig zu bewegen, denn so werden Muskeln und Gelenke
durchblutet und moglichst ge«;chmeidia gehalten. Jede Form von

sanfter Gymnostik oder Yogo, auch Radfahren oder Schwimmen,
ebenso wie Spaziergdnae unterstitzen den Kérper‘

Eine antientzindiche Erndhrung mit viel Gemuse,
Volkornprodukten samen Nissen und Omego-3 Fettsouren,
wenig Zucker, Alkohol und industriell hergesteliten
Nahrrungsmitteln hilt zusatzlich
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Bla;enemzundungen kénnen in den Wechseljohren und spater
dann auch in der Postmenopause auk Grund des
vermehrt auftreten Durch die hormonellen
Umstellungen verandert sich das Scheidenmilieu und Bokterien
konnen leichter dber die Harnwege in die Blase gelangen und
dort Infekte hervorrufen Tritt eine Blasenentzindung
sporadisch auk, kann man sicher dardber nachdenken, ein
Antibiotikum zu hehmen. Treten Blasenen’rz&r\dungen aber
héu@'@ ouf, dann ist die 9+éndiﬂe Einhahme von Antibiotika zu
Uberdenken, denn abgesehen davon, dass Baokterien resistent
werden, schadet man auch Scheiden- und Darmflora ungemein
mit der standigen Gabe von Antibiotika. Die gesunde
Scheidenflora kann verhindern, dass sich Bakterien ihren Weg
in die Harnrohre suchen. Eine @esunde Darmflora bedeutet ein
3esunclee Immunsystem und wie wir inzwischen wissen,
befinden sich 80% des Immunsystems im Darm. Da der Darm
auch mit dem Gehirn verbunden ist, ist seine Gesundheit
aufzerst wich’riﬂ.

Mah sollite am Besten hatirliche Alternativen Finden, um eine
Blasenemz&ndung zu vermeiden oder, wenn sie schon da ist,
sie zu lindern.

Als ersten Tipp Fir dich habe ich mal wieder das

durch r‘eﬁelmal%igeg Notieren von étegebenheﬁen, Stress,
Emotionen, Umstanden und der Erndhrung in Zusammenhang
mit einer Blasentziindung kannst du Muster erkennen, die dir
helfen konnen, zu verstehen, warum die B\asenen+z&ndungen
immer wieder kommen und donn versuchen, die Ursachen zu

vermeiden.



/ / / M/%
Kennst du Bla«;enen+zi;mclun3en bei dir schon? Oder ist es
vieleicht jetzt in den Wechseljghren oder der
Postmenopause, das erste Mal, dass du eine
B\asenen’rz&r\dunﬁ hast? Versuche, dich zu erinnern was
war vor 48/72 Stunden (solanﬁe braucht eine
Blasen+zundung um sich zu manifestieren) in deinem Leben

los, was die akute En+zunduna hervoraeruﬁen haben

konnte?
Ursachen £ar eine Bla';erﬁzijnclung sind meistens

Darmbakterien (in seltenen Fallen auch Viren oder Pilze), die
Ober die Harnrohre in die Blase gelangen. Das kann zB. bei
der Intimhygiene passieren oder auch beim sex.

Eine Bla«;en‘rzundung entsteht letztendlich immer aus einer
Kombination verschiedener Faktoren wie zum Beispiel:
Bakterien + 3eschwach+es lmmunsstrem + Kalte + emotionaler
Stress.
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Welche Umstande konnten bei dir der Ausloser gewesen sein?




Als Pr‘aven’rive Ma2nahme, um Blasenen+z&ndunﬂen so weit wie
moglich zu verhindern, kannst du auf verschiedenen HeiIPPlanzen
und andere natirliche Mittel zuruckareil:en.
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Zunachst solltest du darauf achten, dass die Darmbakterien gor
hicht erst in die Harnrohre gelangen.

Regelmaig zu trinken, hilFt, denn
Cranberrys enthalten Stokle, die die Besiediung der
Blasenschleimhaut durch Kr‘ankheii-serr‘eger‘ erschweren:
Dieses Heimittel der nordamerikanischen Volksmedizin wird
schon seit Jahrhunderten bei Harnweaein?ek’ren geschatzt,
aller‘diﬂgs hat Europa diese Heilwirkung erst seit wenigen
Johrzehnten entdeckt. Der Extrakt von Cranberries hilft vor
allem bei der Pravention, bei einer akuten Blasenentzindung hilkt
er ouch, ist aber nicht so durchschlogend im Erfolg

Der erschwert es den Bakterien ebenfalls,
sich an der Blasenschleimhaut anzusiedeln und kann
Harnweae’m?ek’ren vorbeugen D-Mannose hilft auch bei akuter
BIa«;enenJerndung und beschleunigt das Abklingen. Auch
D-Mannose ist erst seit relativ kurzer Zeit in Europa
ver%aloar.

Eine Schlisselrolle bei Bla«;enerﬁzi}r\dur\g spielt eine

, die eine 3esunde Darm¥lora Fordert.

Achte darauf, noch dem sex auf die Toiette zu gehen unhd
wasserzulassen, um so eventuelle Bakterien, g\eich wieder

au«;zuspdlen



Wandel-eit

Ist die Blaeenen’rzdndunﬂ da, dann mochte man eigentlich nur,
dass sie so schnell wie moglich wieder verschwindet. Um das
zu erreichen missen die Bakterien aus der Blase gespult
werden, dlso soltest du reichlich trinkenl 3 Liter Wasser am
Tag, reaelmaBiﬂ Uber den Tag ver-teilt ﬁehfunken, durfen es
gerne sein.

enthalten Krauter mit desinfizierender und
antibak terieller Wirkung und unterstitzen die Heilung

zusatzlich.

Hast du dich entschieden, zu hehmen, dann achte

ouf die Hinweise zur Einnahme, denn wenn du zusammen mit
D-Manhose zu viel trinkst, riskierst du, dass der Zucker
ebenfalls aus der Blase gespuilt wird und seine Wirkung nicht
entfalten kann.

Eine ouf dem Unterleib hiFt bei der
Durchblutung und unterstutzt das Immunsystem
Grundsatzlich solltest du immer darauf achten, warme Fupe
zu haben, denn sind sie kalt, wird reflektorisch auch der
Unterleib kalt.
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Auf einmal ist es da, ein leises Klingeln oder summen im Ohr -
meist hur in einem, manchmal auch in beiden Ohren.
Ohrgerausche sind eines der Symptome in den Wechseljghren,
die wenig bekannt sind und zu denen es auch keine hilfreichen
Studien gibt. ofFensichtiich kann adber der stark sinkende
Hor‘monspeigel Ohrgerausche auslosen Hat sich der
Hormonspiegel einaepenclelt verschwinden diese Gerausche
meist wieder. Da die Hormone wahrend der Wechseljohre
andauernd stark schwanken, konnen Ohrgerausche in dieser
Zeit kommen und gehen, um dann irgendwoann gonz aufzuhoren.

Schwindel wahrend der Wechseljghre kann ebenfalls durch
Ostrogenmangel oder Uberschuss ausgelost werden, denn wie
schon 6fter gesogt, sind die Ostrogene als Botenstoffe an
vielen Korperfunktionen beteiigt und hat einen schitzenden
Effekt aul unser Nervensystem und das Innenohr, welches
For unser Gleichgewicht verantwortlich ist. Wenn der
Ostrogenspiegel sinkt, kann dies das Gleichgewichtssystem
loeeinJrrécthiﬂen.

Auch kann hoher oder niedriger Blutdruck Schwindel
auslosen, ebenso wie Stress oder Psychigche Belas+ungen.
Auch Hitzewallungen und damit einher'ﬁehendes Herzrasen kann
Schwindelgefuhle hervorrufen

Beides sind unterschatzte Symptome der
Wechseljghre, welche die L ebensqualitat deutlich
verr‘inﬂern k.onnen.
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Es begann ganz plotzlich, abends auf dem sofa beim Fernsehen:
irgendeeras klingelte. Ich habe den Fernseher leise gestellt, dos
Klingeln blieb. Ich bin im Haus auk die suche nach der Ursache
gegangen, das Klingeln blieb. Ich bin nach drauPen gegongen, um
zu sehen, ob es aus dem Garten kam, aber das Klingeln blieb in
meinem Ohr .

Wo ich war, da war das Klinﬂeln.

Nachts beﬁleﬁe’re es mich ebenso wie +aﬁsdlaer.
Glucklicherweise war es ein leises Klingeln und keine Trompe+en'.
Ehrlicherweise habe ich mich nicht aktiv um Linderung dieses
Klingelns bemdht, hachdem ich erfohren hatte, dass es durchaus
mit den Wechseljohren zusammenhangen koénnte. Ich hatte zu der
Zeit andere Symptome, die mich mehr besché@’rig’ren.
Heute ist es weg - es ist iraendwann verschwunden, ich weip
gor hicht mehr genau wann. Insgesam‘f hat es mich unae?éhr | v
Jahre IaegleiJre‘r.

Den Schwindel kenne ich im Zusammenhang mit der hormonellen
Migrane, denn dann konnte ich den Kop¥ nur sehr langsam
drehen und auch generell schnele Bewegungen losten Schwindel
aus. Der verschwand allerdimgs immer gemeinsam mit der
hormonellen Miﬁrane.

Ohrklingeln und Schwindel sind rickblickend verschwunden, als
sich die Hormone auf ihrem niedr‘igen Level eingerichtet hatten
und keine Schwankunﬁen mehr vorkamen.
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Kannst du das Auftreten dieser Symptome zeitich
eingrenzen?

Hast du Linderungsméglichkei’ren 3eﬁunclen?
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Ein Patentrezept, um diese wecheeljahrsbedir\ghen Symptome
zu lindern, gibt es wohl nicht. Helfen konnen
Entspannungstbungen, Bewegung, den Blutdruck unter
Kontrole zu halten und den Kreislauf zu starken.

Wie immer ist mein Tipp bei diesen schwer greiﬁbaren
Symptomen, ein Tagebuch zu Lohren, um zu erkennen, ob es
bestimmte Muster 3i|0+:

Tritt das Ohrengerdusch verstarkt auf, wenn du gestresst
bist? Vielleicht durch bestimmte Situationen oder Menschen?
oder
Kannhst du eine \/erlaindung zu deinem Blutdruck herstellen?
Vieleicht beeinflussen Hitzewallungen und der damit erhohte
Puls und eventuelle Blu+druck9chwanl<unﬁen das
Ohrgeréu;ch?

Dasselbe git auch For den schwindel:
Versuche, Muster zu erkennen.

Bei mir hing der schwindel - wie gesogt - stark mit der
hormonellen Migr‘ane zusammen. Immer wenn sie am
Schlimmsten war, kam auch der Schwindel, beim
Kopfdrehen oder bucken War die Migrane weg,
verschwand auch der Schwindel.
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Eine zielgerichtete Atmung kann helfen, den Kérper zu
en+c:.[9annen.

Setze dich gerade aul einen stuh), so dass dein Zwerchfell
Frei arbeiten kann. Deine Beine soliten parallel hebeneinander
stehen. suche dir eine Punkt, auf den du deinen Blick
Fokussieren kannst oder schliePe die Augen.

Beginne nun 5 sekunden lang einzuatmen, wobei du den Atem in
den Bauch stromen lasst, damit Fllst du die untere Lunge.
Dannh atmest du dieselbe Zeit, 5 Sekunden, aus. Wahrend du den
Bauch dabei wieder einziehst, merkst du, wie das Zwerchfel
von unten gegen die Lungen drick+ und die Luft dber die
A+emweae entweicht.

Du kannst diesen Atemzyklus so oft wiederholen, wie du magst,
du wirst merken, wie dein Korper sich entspannt.

Auch wenn es sich in erster Linie um eine A+emdl9ung handelt,
ist es auch eine Art Meditation, denn durch das Fokussieren
ouf den Atemrhythimus, lasst du deine Gedoanken ziehen, deine
Emotionen kommen zur Ruhe und du bist gonz bei dir und
deinem Atem. Mit ein wenig Ubung kannst du die Phase des
Ausatmens ein poar Sekunden langer machen als die des
Einatmens, zB. atmest du 5 Sek ein und 7 sek aus. Das
beruhigt dein Herz und Nervensystem
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Abgesehen von dem EinFluss der Ostrogene auf den
Gleichgewichtssinn und somit ouk eventuelle Schwindelgeﬁuhle, giot
es noch eine weitere Ursache, die selten bedacht wird, sowoh! bei

Ohrgerauschen dls auch bei Schwindel:
Der \/agusnerv
Dieser Nerv, der aus uhge-@dhr‘ I00.000 Nervenfasern besteht,
reicht vom Hirnstamm bis in den Bauchraum und verzweigt sich
ouf diesem Weg hin zu den verschiedenen Orgonen wie Herz,
I_ur\@e, Maﬂen, Darm usw. Er ist Teil des Parasympa-fhischen
Nervensystems, das den Korper beruhigt und entspannt.

Ist der Vogusherv durch eine erhohte Aktivitat gereizt, die
ausgelost wird durch stress, Schla?manﬁel, wenig Bewegung und
eine Erndhrung, die sich Oberwiegend aus industriell hergesteliten

Nahrungsmitteln, Alkohol und anderen schadichen Substanzen
zusammensetzt, dann kann er bei den verschiedenen Organen, die
er mit seinen Nervenfasern erreicht, Fehlfunktionen auslosen.
Dazu gehéren unter anderem Herzrasen, Schwindel, Fache A+mung
und entsprechende manﬁelhaﬁhe Versorgung des Kérpers mit

Sauerstoff, Hitzewallungen ud erhohter Blutdruck.

und diese Symptome kommen dir doch sicher ous den
Wechselighrren und diesem Workbook bekannt vor, oder?

lch mochte nicht Falsch verstanden werden:
Wechseljghrre sind Wechseljghrre und Vogusherv ist Vagusnerv - und
doch kann eine zielgerichtete Entspannung des Vogusnervs For
einige Symptome Erleichterung schaffen Denn SchIaPmanﬁeI,
Stress usw. konnen aus verschiedenen Grinden Teil der
Wechseljohre sein und entsprechend den Vogusnerv reizen Womit
wir einen double trouble hatten: Wechseljahrssymp’rome plus
gereizten Vagusnerv, der die Symptome der Wechseljohre

verdoPPePr.
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Diese Entspannungsibung For das autonome
Nervensystem und somit auch Fir den Vogusherv kannst
du leicht in deinen Tagesablaul: einbauen, sie ist einfach
und kann dberall gemocht werden:

Lege dich ouf den Ricken oder setze dich auf einen
bequemen Stuhl.
Verschranke die Finger ineinander und lege sie hinter den
KOPP
Ohne den Kop¥ zu bewegen siehst du nun nach rechts -
es beweﬁ+ sich nhur dein Auge, soweit wie es aeht es
solite nicht unangenehm sein, denn du solltest diesen
Seitenblick einige Sekunden halten.
Noch einiger Zeit - das ist individuell sehr unterschiedlich,
manhchmal sind es wenige Sekunden, manchmal 30 oder
auch CO sekunden - splrst du, dass du gahnen oder
seufzen musst.
Nun richtest du die Augen wieder aer'adeaus und
bewegst die Augen dann nach links. Wie zuvor haltst du
den seitenblick solange, bis du gohnen oder seufzen
musst.

Dein autonomes Nerven9y9+em en+9pann+ sichl
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Plotzlich nimmst du zu, jeden Tag ein bisschen mehr und es scheint

als verlagere sich dein KérperPeH rund um die Korpermitte - und

das in véliger Autonomie und ﬁe%hH unabhangig davon, ob du dich
gesund erndhrst und Sport machst oder dich dberwiegend von
Chips, Schokolade und Tiefkdhlpizza erndhrst und dein Sofa dein

Gym ist.
Woas ich sagen will, ist, dass diese Verschiebung der Fettmasse an
deinem Korper irgendwie einfach Passier’r!

Vielleicht kommt hoch hinzu dass du das, was du bisher immer
gegessen hast, nicht mehr ver+réag+. Dein Bauch blaht sich auf
oder du bekommst \/ers+op£ungen oder Durchfal, \/élleﬁe%hl,
Blahungen oder Magenschmerzen treten ouf Zunachst denkst du
vielleicht an eine I_ebensmi++elunver+r‘ég\ichkei+ oder suchst nach
anderen Granden, ein hartnackiger Maﬂen-Darm—lnPekJr oder Stress
vielleicht?
Aber nichts von all dem tribft zu, wie du nach einiger Zeit und
vieleicht auch Arztbesuchen Feststellst.

Die Ursache liegt in den Wechseljghrren - mal wieder-, denn die
Ostrogene sind auch an einer guten \/erdauung beteiligt. Durch einen
sinkenden Ostrogenspiegel lasst die Darmbewegung noch, was zu
Ver9+opﬁun9 und anderen Symptomen Fahren kann. Grundsatziich
verschiebt sich die Hormongewichtung: von Ostrogenen und
Wachstumshormonen, die Fettmobilisierend wirken, hin zu Hormonen
wie Insulin und Kortisol, die hingegen Fettansammelnd wirken. Kortisol
ist unser Stresshormon. Wenn wir unter Stress leiden, dann nimmt
die Kortisolproduktion zu und mehr Fett wird gesommelt und
?es’rgehaHen. In der Bouchregion Finden sich Fettzelen, die
vermehi-t Kortisolrezeptoren haben und deswegen entsteht ua. der
typische Hormonbauch in der Lebensmitte.
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Das Thema \/erdauung wird nicht unlaedinng mit den
Wechseljghtren in Verbindung gebracht, dabei ist es ein haulliges
Symptom in dieser zeit. Denn, wie gesagt, sind die Ostrrogene
und auch Progesteron mageblich an der \/erdauuna beteiligt.
Es ist vor alem ihr Verhadltnis zueinander, das ausechlagﬁelaend
ist. Vielleicht kennst du \/erdauur\gsprobleme in Zusammenhang
mit deiner Periode? Auch da kann es durch die hormonellen
Veranderungen rund um dos Einsetzen der Regel zu Durchil
oder \/ers’ropﬁung kommen.

Nun kannst du dir vorstellen, dass in dem hormonellen
Ungleichgewicht der Wechseljohre die Ver‘alauunﬂ entsprechend
leidet. Mal ist es eine Oerroaendominanz, die zu Blahungen und
Véllege?&h\ Fahrt, mal ist es eine Progesterondominanz, die den
Darm troge werden lasst und zu \/ers+op$ung Fahrt.

Wie kannst du deinem Darm helfen, besser durch diese
turbulenten Zeiten zu kommen?

Du wirst wahrscheinlich einige Gewohnheiten und
Uberzeugungen auﬂaeloen mUssen, was dein Essverhalten und
L ebensmittel angeht.

Volkornprodukte, Gemise, Obst.. wir haben gelernt, dass diese
Lebensmittel gut Far den Darm sind - bis die Wechseljohre ins
Spiel kommen!



Grundsatzlich sind ballaststofFreiche Lebensmittel wie Obst,
Gemise und Vollkornprodukte natirlich gut For einen aktiven
Darm.
In den Wechseljghren kann es aber sein, dass dein Darm auch mit
diesen Lebensmitteln zu kampten hat.
Becbachte, ob und wie du Obst vertragst, manchmal kann Obst
den Darm dberfordern in dieser Zeit, ebenso wie Salat - so
gesund dos dlles eigentlich ist, in den Wechseljohren steht so
manches KOPP!
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lch empfehle, Obst mit wenig Fruchtzuckergehalt zu essen, wie
zum Beispiel Erdbeeren Himbeeren Stachelbeeren Brombeeren,
Johannisbeeren, Preiselbeeren Papaya, PFirsich oder Rhabarber.
Anstelle von Salat ist 3ed0n9+e+es Gemuse leichter zu verdauen.

Auch \/ollkor‘hpr‘oduKJre konnen deinen Darm in dieser Zeit
Uberfordern deswegen soltest du sie hach Moglichkeit gonz
weglassen oder zumindest reduzieren, ebenso wie Weizenprodulde.

Nun stellt sich die Frage: Was kannst du denn noch essen,
nachdem wir viel ausgeschlossen oder reduziert haben? Zunschst
natarlich dlles, was deine Verdauung nicht beeinJrracthiﬁH Hor auk

deinen Korper und sei mutig neue Wege in deiner Erndhrung zu
gehen, probiere aus, wos dir gut tut, manchmal verandert sich das
auch schnell wieder und du musst wieder neue
L ebensmittelkombinationen ausprobieren.

Es ist eben eine Wandelzeit!

Ansonsten emp?ehle ich, anstelle von Kohlenhyalra+en vermehr+
Eiwei> zu essen, sei es in Form von doghur‘i-/&uark/skyr , Eiern
Fisch oder Fleisch Tolle Eiweiquellen sind auch Chiasamen und
Hanfsomen.

KohlenhydraJre sind wichtig und sollten in deiner Erndhrung nicht
fehlen, aber vieleicht kannst du die Gewichtung verschieben und
meht~ Proteine ols Kohlenhydrate einplanen.
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Eine gute Hilfe, um die \/erdauung unterstatzend zu requlieren
sind
Friher gab es sie nur in Pulverform, heute gibt es sie auch
dls Kapseln. Sie regen die Darmtatigkeit sanft an und kénnen
auch Uber einen langeren Zeitraum genommen werden.
Wichtig ist, dass du immer ausreichend trinkst, wenn du
Floh«;amenschalenPrdparaﬁ'e nimms+.

Eine regelmaBige Fldssigkei’rsaul:nahme hilf+ dem Darm
gr‘undsé‘rzlich immer dabei, seine Funktion besser zu
erfallen.

Eine weitere Hife Fir eine 3u+e Darmaktivitat ist Beweﬂur\g
wie Spazierengehen, sanfte Gymnastik, Tanzen oder
Schwimmen. Du siehst, es sind dlles Bewegunﬁgl:or‘men, die
den Korper nicht dberfordern, denn wir wollen, dass er sich
wohlFahH in der Bewegung
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Lange Zeit galt ein verlongsamter stoffwechsel in den
Wechseljghren und der Menopause dls Ursache fair die typische
Gewichtszunahme in dieser Zeit. Das eine schien das andere zu

bedinﬂen. Neuere Studien aber zeigen, dass die Ursache des
langsameren stoffwechsels hicht die Wechseljohre sind, sondern
in einer Zeit schon Ianﬁe vor Beﬁinn der hormonellen Um9+e\|ungen
liegt und sich durch die Wechseljghre hicht verbessert.
Unsere heutige Erndhrung besteht dberwiegend aus raf-Finierten
Kohlenhydr'aJren, die den Blutzuckerspiegel in die Hohe schie?en
lassen und so eine Insulinresistenz Fordern. Insulinresistenz
bedeutet, dass die Insulinrezeptoren der Zellen den Zucker nicht
mehr aus dem Blut in die Zellen transportieren, das sie ihre
Sensibilitat verlieren durch den 9+andigen Uberschuss an Zucker
im Blut. Der Zucker bleibt im Blut und der Korper lebt in einem
Dauerzustand von erhéhtem Blutzucker, gegen den er immer
mehr Insulin ausschittet. Das adlles Fohrt letztlich zu En+zundungen
in den Gefapen und der Muskulatur. Insulinresistenz kann ua. zu
Diobetes Typ2, Herzerkrankungen und Fettlebigkeit Fohren.

Es ist also wichtig dass der Blutzuckerspiegel niedr‘iﬂ bliebt und
keine starken schwankungen erfahrt. Das erreichst du am
Besten, indem du vollwertige Lebensmittel ist wie Obst, Gemise,
tierische Produkte wie Fisch, Fleisch, Eier und Komplexe
Kohlenhydra+e wie Volkornbrot, Volkornnudeln und Vollkornreis.
Vermeiden oder nur in MaRRen konsumieren soltest du
grundsé’rzlich industriell herges’rell’re, hochverarbeitete
Nahrur\gsmiﬁe\, Alkohol und Lebensmittel mit einem hohen
glykamischen Index.



W Jpps fir dfich wf dfeine
Mein erster Tipp ist - wie immerf{%@ebuch zu Fohren,

domit du besser verstehst, an welcher Stelle und wie du deine
Essgewohnheiten verandern kannst. Oft haben sich

Angewohnheﬁen Uber Jahre eingec;chlichen und wir nehmen sie
gor nicht meh war. Die Selbstbecbachtung dber das

Toagebuch konnen dir helfen, diesen Gewohnheiten auf die
Schliche zu kommen und sie zu verandern.
Auch eine \/eranderung deiner Bewegungsroutine kann helfen
deinen Kérper zu unterstitzen
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Wir sollten uns immer wieder klar machen, dass unser
Korper in den Wechseljohren Hochstarbeit leistet und dass er
uns mit den verschiedenen Symptomen nicht argern wil,
sondern uns sogt:

‘Hey, ich arbeite hier ger'acle hart - konntest du mich
irﬂendwie dabei unterstitzen?"

Konkret heidt das, dass vieles von dem, was die letzten
Jahrzehnte soweit gut funktioniert hat, verandert werden
sollte Als du clreiBig warst, reichte es wahrscheinlich, dass du
drei Tage weniger gegessen und dich etwas mehr bewegt
hast, um in deine Lieblinﬁsjean«; zu passen, aober heute mit
Anﬁana/MlHe/Ende ?Cm-@zia Funktioniert das leider nicht mehr.

Ein neuer Umgong mit deinem Korper muss her.
Nun liegt es in der Natur der meisten Menschen, dass sie
\/eranderunaen hur ungern in ihr Leben lassen, aber in diesem
Fall lohnt es sichl
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W%%Wa/w

Wie sieht dein hormaler Tag ous? Frihstickst du? Was giot
es zum Mittagessen? Wie sieht dein Abendessen aus?
Shackst du zwischendurch? Wieviel und was trinkst du am
Tag?

Versuche, Uber ein poar Tage oder vieleicht auch Wochen,
dich selbst zu beobachten und so herauszufinden, welche
Lebensmittel dir und deiner Verdauung gut tun und welche
hicht. Es ist wieder ein Moment der Zeit Far dich und deine
Bedirfnisse, Finde heraus, was du andern kannst, damit es
dir besser geht und trage auch das in dein Togebuch ein

/
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lch bin aruhd9é+zlich kein spor+beaei9+er+er Mensch und ich

esse liebend gerne - du erkennst sicher das Probleml
Mit Ende Zwanzig hatte ich mir dann erPoIgreich 20 Kilo
Ubergewicht ange?uﬁert Dann kam zum Glick der Moment, in
dem es in meinem Kopf Klick gemacht hat und ich habe mich
das erste Mal mit meinem Kérper und meinen Essgewohnheiten
auseinander gesetzt. Das Ergebnis war, dass ich meine
Ernahirung umgestellt habe und erPolgreich meine Kilos zu viel
verlor - auch ohne dass ich anae«canﬁen habe, Sport zu machen.
In dem Alter Funktioniert das nochl
lch habe mich hach der sogenannten Trennkost erndhrt, wobei
es letztlich egal war, welche Form der Erndhrung ich gewahlt
hatte: es ging darum, dass ich mich dberhaupt mit dem Thema
Lebensmittel und Essen auseinandersetzte.

Meine dreiBiger‘ habe ich ohne Sport hinter mich ﬁebr'acht bin
meiner neuen Ernbhrungs«corm treu geblieben
Mit Ende clreil%iﬁ bin ich durch einen Freund in die Geheimnisse
des Laufens eingeweint worden, angeblich sollte es SpaP?
machen. Und
tatsachlich habe ich eine Art Gefallen daran aeﬁunclen, durch
die Natur zu laufen. Und ich habe auch gemerkt, doss es
meinem Korper und auch meinem Geist gut tat, wenn ich mich
sportiich betatigte. Ich bin dann Fast 10 Jahre mehr oder
weniﬂer reﬂelmaBiﬁ ﬂelauﬁer\, solanae bis meine
Gelenkschmerzen der Wechseljohre mit Ende 40 es nicht nicht
mehr zulief>en.



Wande!-eit

An?ana vierzig habe ich auch begonnen einen Mix aus
KraP+9Por+, Kinesis und Cadlisthenics zu machen- unter der
Anlei+unﬂ eines Personaltrainers. Fur mich, als wenhig
9P0r+begei9+er+er Mensch, war es wich’ri@ dass ich eine Form
der Kontrole hatte und dass ich eine
"\/eralarecluna/\/erpﬁlich’runa" mit dem Personaltrainer hatte,
denn sonst hatte ich mich wahrscheinlich immer mal wieder um
das Training gedruckf Insofern war der Personaltrainer eine
Far mich sinnvolle Investition.

Noch einigen Jahren habe ich dann mit dem Gym wieder
auPﬁehérﬁ und bin nur noch Joggen gegongen. Bis mir, wie

schon gesagt, mit Ende vierzig die wechseljahrsbedinefren
Gelenkschmerzen einen Strich durch die Rechnung machten

und ich nur noch sehr unregelmapig Laufen gehen konnte.

Mit Mitte f—unﬁzia waren diese Schmerzen auf einmal weq und
ich konnte wieder an?anaen, zu laufen, merkte allerdings
schnell, dass die Gelenke nicht mehr so belastbar waren.

Heute mache ich wieder Kraftsport und ich habe das indoor

cycling £ar mich entdeckt

Kardio- und Krafttraining sind eine tolle Kombination



Aty bensllall

Unsere Muskelh verbrennen den zuﬂelluhﬁen Zucker -
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eigentlich. Allerdir\gs bewegen wir uns im Alitag viel zu wenig, dls
dass wir unsere Muskelmasse erhalten, geschweige denn
oufbauen. Gerade zu Beginn der Wechselighre wird die
Muskelmasse bei mangemcier sporticher Betatigung durch
Fettmasse ersetzt. Fett hat weniger Gewicht adls Musk.eln,
broucht dber mehr Platz, daher kommt die \/erwunderun@ dass
wir laut der Waoage vielleicht gar nicht zunehmen, uns aber
trotzdem dlle Hosen auf einmal nicht mehr passen. Das
Korpergewebe verandert sich in den Wechseljghren und den
domit einherﬁehenden hormonellen Umstellungen.

KraPHraining bedeutet nicht automatisch, dass du im Gym
stundenlang Gewichte heben musst, auch wenn es auk jeden Fall
gut ware. Du kannst auch wuhderbar mit deinem eigenen
Korpergewicht zu hause arbeiten, indem du gezielte Ubungen zur
Starkung deiner Muskeln machst und dabei auch das Dehnen und
die ﬁelenkigkeﬁ hicht vernachlassigst. Diese Trainingsllorm ist
ausgesprochen Funktional £ar deinen Korper. Wahrscheinlich
wird dir aber irgenclwann dos Eigengewicht deines Korpers nicht
mehr reichen und dann macht es Sinn, zusatzliche Gewichte zu
in+e@r‘ier‘en

Wenn du keine Erfahrung mit Kraftsport hast, ist es hilkreich,

dir professionelle Hife zu holen dich beraten zu lassen und dann

einen Trainingsplan zu erstellen, der in deinen Tagesalalaull passt
und der dich, gerode am AnPan@ hicht Gberfordert.



)

» Studien hoben gezeigt, dass die Muskeln, wenn sie beansprucht
werden, Botenstoffe, sogenannte Myokine, an die verschiedenen
Korperzellen schicken, die diese dann oktivieren. Uber die
Blutbahnen gelangen diese Botenstoffe zu den Orgonen des
Kérpers, aktivieren die entsprechenden Korperzellen und losen
1e) or‘ganspeziﬁsche Mechanismen aus.

Die durch den Sport 3e£or-der+e Muskulatur animiert zum
Beispiel, die Fettzelen Fett abzubouen und so Energie
Preizugeben oder aber sie animieren die Knochenzellen mehr
Knhochenmasse aufzubauen.
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Werden die Muskeln durch Gewichte oder intensives
Intervalitraining ge?ordert dann produzieren sie ein Protein, das
die Alterung von Muskeln und Knochen aufhalten kann. Dieses
Protein CLCF- genannt, gehort zu den oben genannten
Myokinen und ist desweﬁen besonders, weil es offFenbar
Muskeln und Knochen geichzeitig anspricht.

Je diter die Menschen werden, desto weniger CLCF-
produzieren sie: Sarkopenie (Muskelschwund) und Osteoporose
(schwindende Khochendichte) sind die Folgen
RegelmaRiges Kr‘aPHr‘ainir\g der alteren Probanden hat jedoch
gezeigt, doss die Produktion dieses Proteins wieder aktiviert
werden kann.

Krafttraining, Intervalitraining, HIT (high intensity interval +raining)
erhohen den CLCF- Spiegel, wohingegen aerobes
Ausdauerﬂ"aininﬁ keinen Anstieq brachte.
ofFensichtlich braucht es eine bestimmte anaerobe Intensitat,
um die Produktion dieses Proteins zu stimulieren.

Hier ist der link. zum Artikel Uber CLCF-l erschienen
im Mai 2025 in der Zeitschrift far
Naturwissenschaften Nature



https://www.nature.com/articles/s41467-025-59959-w
https://www.nature.com/articles/s41467-025-59959-w
https://www.nature.com/articles/s41467-025-59959-w
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" Gpmecparger Prifeine

Erhohe deine Proteinzufuhr!
Proteine sind richtige Sattmacher, halten den Blutzucker
niedrig und stabil und sie unterstitzen den Muskelaufbad

Gute Proteinguellen sind auZer den tierischen EiweiRlieferanten
wie Fisch, Fleisch, Eiern und den verschiedenen Milchprodukten
auch pHanzliche Produkte wie Halsenfrichte, Hanfsamen,
Chiasamen, Quinoa und Amaranth.

PHanzliche Produkte haben nicht immer ein perfekt
ausgewogenes Amino«;durepro?il, desweaen ist es gut, wenn du
verschiedene Pﬁlanzliche Proteinquellen kombinierst, zB. Reis
und Erbsen. Ansonsten stehen sie den tierischen Proteinquellen

in hichts hach.

Aushahmen bilden hier , denn sie haben

hicht nur einen hohen Pro‘reir\gehalt sondern ver?&ger\ beide
Uber die 9 essentiellen Aminosauren.

hat als PPIanzliche EiweiPquelle ca 13 gr Protein/I00 gr
hat ca 7gr Pro+ein/lOO@r

enthalten entweder Proteine aus
Molkenprodukte oder sie stammen aus Pﬁlanzlichen Quellen. Die
pHanzlichen Shakes sind meist eine Kombination aus
verschiedenen pHoanziichen Proteinguellen, wie zB. Reis und
Erbsen um ein voIlerandiae; Profi der essentiellen Aminosauren
zu erhalten.



Dl B wigger.,

Eine ausreichende Zufuhr von Proteinen ist wichtig, wenn du
dich entscheidest, Kra‘PHraininﬂ zu machen, denn der 3e$order+e
Muskel braucht Proteine um zu wachsen und sich zu
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reaener‘ier‘en !

Die Foustregel sind |5-2 gr Proteine pro Kilogramm
Kérpergewichf Du kannst sie 6u+ mit Proteinshakes in+egr‘ierer\,
wenn du sie nicht dber deine Mahlzeiten zu dir nimmst.

Anders als Kohlenhydrate, die als Glykogen gespeichert werden
und dem Korper Far eine bestimmte Zeit an Akftivitat zur
Ver%auna stehen, speichert der Korper Proteine nicht.

Desweaen ist es wich+i@ Proteine Uber den Tog verteilt zu sich

zu nehmen, so doss der Koérper regelmapiq versorgt wird

Der Zucker aus den Kohlenhydra+en wird in den sogenannten
Glykogenspeichern in der Leber (1/3) und der Muskulatur (2/3)
gespeicher’r‘

Protein ist immer im Korper vorhanden, allerdir\ﬂs hicht in Form
eines Speichers, sondern als Aminosaureketten die der
Grundboustein jeder Zelle sind
Das zuge%hr’re Protein wird in Aminosauren au?gespal’re‘r, die
zur Reparatur von Gewebe, Aufbau von Muskulatur und
Enzymprodukﬁon uvm. gebraucht werden. Uberschissiges
Protein wird ausgeschieclen oder als Fett gespeichert.

Proteine dlleine machen keine Muskeln - der Muskel muss
stimulier+ und 3ef—or‘der+ werden, damit das zuaeﬁahri-e Protein
dort verwendet wird, wo es 3elor'auch+ wird, namlich im Muskel.



Urdf rar g ofir.,

Bist du sportlich? Bewegst du dich viel oder eher
wenig om Tog? Wardest du dich gerne mehr
bewegen? Schreib ein paar Gedanken zu deiner
aktuellen Sport- und Bewegungsroutine auk. Was
mochtest du vielleicht verandern?

Wandel-eit

[heir: Jied
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Wie sieht dein Essensplan aktuell aus?
Was Frihstickst du? Was gibt es zum Mittagessen?
Was magst du zum Abendbrot? snackst du
zwischendurch?

Wie konntest du ihn verandern damit er dich beim
Erreichen deines sportichen Ziels?




Cin Geispied,

Wie konnte dein Essensplon aussehen, wolltest du
mehr Protein in+ergrieren?
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Wehn du bei einem Korpergewicht von G5 Kg unﬂeﬁahr 20 gr
Protein dber den Tag verteit zu dir nimmst, hast du schon eine
gute Basis For deinen Muskelaufbau mit Kra?Hraininﬂ/SPorf

Du konntest zum Frahstick 200 gr skyr oder griechischen
Joghurt oder Quark essen, angereichert mit Hanfsomen,
Chiasamen und Leinsamen, etwas Honig, Leincl und einer Mischung
aus Beeren Das sind insgesamt ca. 25-30 gr Protein

Zum Mittagessen konntest du Huhn/Fisch/Fleisch mit Gemase
essen oder dls Alternative zu den tierischen Produkten jede
Form von Hilsenfrichten, Quinoa oder Amaranth. Bei
durchschnittichen Portionsgruen kommst du so auf ca 309r
Protein.

Halsenfrichte enthalten wenhiger Protein pro 100 gqr. der star
sind hier Linsen mit 25 gr Protein/ 100 gr Linsen Eine gute
Kombination sind Linsen mit Rdhrei - Eier enthalten 7 qr
Protein/I00 gr-

Als Abendessen kannst du wieder entweder Hulsenfrichte oder
tierische Produkte mit Gemise kombinieren und kommst auf
weitere 30 gr Protein.

Wenn du dazu im Laufe des Toges einen Proteinshake mit ca. 20
gr Protein kombinierst, bist du gut versorgt



Jute Hbsepbuss.

Hier endet dieses Workbook. Es hat SpaP?
gemacht, dich ouf einem kleinen Teil de er
Reise begleiten zu dirken und ich danke dnr'
dass du dir die Zeit genommen b hast, dies Ses
Workbook. durchzulesen

lch hok-kFe, dass du ein paar Anregungen ):ur
dich mithehmen konintest.

'

/
Es ist ein ;Pannender' L ebensabschnitt, in dem
du dich befindest und wenn du es zulasst,

wirst du viel Neues an dir entdecken, Altes
zurtcklasseh’und dich neu erfinden dirferl
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