Wechseljahre

Die Wechseljahre, auch als Klimakterium bezeichnet, werden
nicht ohne Grund so gennant. Zwischen einem Alter von 45 bis
55 Jahren erleben Frauen im Normalfall eine

komplette Hormonumstellung, die dazu fiihrt, dass der
Ostrogen- und Progesteronspiegel im Kdrper sinkt. Diese
Veranderung ist natirlich spirbar, fir manche Frauen mehr als
fur Andere. Es ist nicht unwahrscheinlich, dass Sie

die Symptome grade selber erleben. Denn 70%

der Beschaftigten in der UKHD sind Frauen, davon ein GroRteil
mittleren Alters. Aus diesem Grund arbeitet das BGM fiir

Sie nun an Angeboten rund um das Thema Frauengesundheit,

wobei der Fokus zu Beginn auf den Wechseljahren liegen soll.

Wollen Sie mehr iiber das Thema Wechseljahre wissen? Das BGM hat extra eine Ubersicht
mit allen wichtigen Fakten zum Verlauf und moglichen Symptomen fiir Sie erstellt. Diese
finden sie weiter unten.

Die Frauenklinik der UKHD bietet lhnen auBRerdem eine Hormonambulanz an. In der
Klimakterium-Sprechstunde erfolgt eine Beratung, Diagnostik und individuelle Therapie von
durch Ostrogenmangel bedingten Wechseljahresbeschwerden.

Des Weiteren gibt es eine kostenlos zugangige Podcastfolge von der Techniker Krankenkasse
mit Informationen und eine tolle Broschiire von dem Wiener Programm fiir
Frauengesundheit, die viele hilfreiche Tipps und sogar Bewegungsiibungen beeinhaltet.

Falls Sie einen Wunsch fiir ein Angebot haben, melden Sie sich einfach bei Fit im Klinikum!
Wir sind offen fiir Vorschlage und unterstiitzen Sie gerne: FitimKlinikum.GB1@med.uni-

heidelberg.de

Verlauf und Symptome

Wahrscheinlich haben Sie schon eine bestimmte Vorstellung zum Wort Wechseljahre,
schlieBlich betrifft das Thema jede Frau und somit die Halfte der Weltbevolkerung. Eine
wirkliche Aufklarung Giber das Thema findet in unserer Gesellschaft jedoch nicht statt, schon
gar nicht am Arbeitsplatz. Wechseljahre sind leider oft immer noch ein Tabuthema. Das fiihrt
dazu, dass sich viele Frauen nach Beginn dieses neuen Lebensabschnitts alleingelassen und
Uberfordert fiihlen. Wir wollen das andern und lhnen die mithsame Recherche mit diesem
Uberblick tiber die wichtigsten Fakten erleichtern.

Die Meisten wissen, dass sich wahrend der Wechseljahre die weiblichen
Geschlechtshormone abbauen und die Fruchtbarkeit fortschreitend nachlasst bis die
sogenannte ,biologische Uhr” abgelaufen ist. Diese Veranderung ist aber ein komplizierterer


https://www.klinikum.uni-heidelberg.de/frauenklinik-zentrum/gynaekologische-endokrinologie-und-fertilitaetsstoerungen/fuer-patienten/ambulanzen-und-sprechstunden
https://www.tk.de/techniker/magazin/digitale-gesundheit/podcasts/wechseljahre-2126642?tkcm=ab
https://www.wien.gv.at/spezial/frauengesundheit-wechseljahre/
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Vorgang als manche denken wiirden. Nicht umsonst ist das Hormonsystem des Menschen
neben dem Immunsystem eines der komplexesten bekannten Systeme der Natur.

Die Pramenopause beginnt im Durschnitt mit 40 Jahren und ist die erste Phase der
Wechseljahre, also der Zeitraum vor der letzten Regelblutung. Die Frau ist zu dieser Zeit also
immer noch fruchtbar, aber der Kérper bereitet sich schon auf die Menopause vor,
deswegen fangen die Eierstocke an langsamer zu arbeiten und weniger Eizellen einzulagern.
Dies fiihrt dann zu einer geringeren Produktion von Ostrogen und vor allem Progesteron. Die
Periode kommt wahrend der Pramenopause unregelmaRiger und kann starker sein als
gewohnlich. Weitere Symptome sind Kopfschmerzen, Spannen in der Brust,
Wassereinlagerungen, Reizbarkeit und Stimmungsschwankungen, sowie Gelenkschmerzen.
Nach 6 bis 7 Jahren beginnt schlieBlich die Perimenpause.

Die Perimenopause sind die Jahre unmittelbar vor und nach der letzten Regelblutung. Sie
dauert vier bis finf Jahre an und die Periode wird jetzt sehr unregelmaRig, kommt zu friih
oder zu spat, ist schwadcher oder starker als sonst und es kann 6fters Zwischenblutungen,
beziehungsweise Schmierblutungen geben. Der Progesteronspiegel sinkt weiterhin, die
Ostrogenproduktion ldsst nun schnell nach, parallel steigt jedoch die Konzentration des
follikelstimulierenden Hormons (FSH). Da dies der Hohepunkt der Wechseljahre ist, sind die
Symptome hier am schlimmsten. Es kommt zu den typischen Hitzewallungen, aber auch
Schlafstérungen und Nachtschweil, Schwindel, sowie depressive Verstimmungen,
Antriebslosigkeit und Mudigkeit konnen auftreten. Nun kommt bald die Menopause im
Schnitt mit 52 Jahren. Sie haben diesen Begriff vermutlich schon als Synonym fiir das Wort
Wechseljahre gehort oder verwendet, dies ist aber nicht ganz korrekt, denn die Menopause
ist eigentlich die letzte Regelblutung. Dies kann natdurlich erst riickwirkend festgestellt
werden. Offiziell beginnt die letzte Phase der Wechseljahre, wenn die Menstruation ein Jahr
komplett ausgeblieben ist, also die Menopause 12 Monate zuriickliegt. Wenn es nach der
Menopause zu Blutungen kommt, sollten diese immer mit einem Arzt oder einer Arztin
abgeklart werden

Die Postmenopause dauert etwa 10 bis 15 Jahre. Bis auf seltene Ausnahmen kénnen Frauen
jetzt nicht mehr schwanger werden. Die Eierstocke sind nun im Ruhestand und die
Produktion von Ostrogen und Progesteron haben lhren Tiefpunkt erreicht. Die Konzentration
von FSH bleibt jedoch erhéht. Aufgrund des verhiltnismaRigen Uberschusses von
Testosteron, kann zu den meist anhaltenden Symptomen der Perimenophase, Haarausfall
oder Bartwuchs hinzukommen. Weitere Symptome sind trockene Haut und Schleimhaute,
Riicken- und Gelenkschmerzen. Da der Ostrogenspiegel deutlich geringer ist als vorher,
haben Frauen jetzt ein hdheres Risiko fiir Osteoporose, also eine verringerte Knochendichte,
was zu brichigeren Knochen fihrt. Deswegen ist es wichtig im Laufe der Wechseljahre und
danach Knochendichtemessungen durchfiihren zu lassen, auf eine Kalziumreiche Erndhrung
zu achten und eventuell Vitamin D Praparate zu nehmen. Sport mit leichten Gewichten
starkt nicht nur die Muskeln, sondern auch die Knochen und wirkt somit effektivdem
Knochenschwund entgegen.



Zwischen dem 60. Und 65. Lebensjahr sind die Wechseljahre schliellich vorbei und die
Symptome klingen ab, denn der Kérper hat sich an den gedanderten Hormonhaushalt
gewohnt.
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Auch wenn die oben genannten Symptome die Wechseljahre wie eine Krankheit klingen
lassen, ist dies definitiv nicht der Fall. Ganz im Gegenteil: Die Wechseljahre gehéren zur
Lebenspanne jeder gesunden Frau dazu. Sie markieren den Anfang eines neuen
Lebensabschnitts und bringen auch Vorteile mit sich, wie zum Beispiel das Fehlen einer
Monatsblutung und der damit einhergehenden Komplikationen. Trotzdem sind Sorgen und
Komplexe rund um das Thema verstandlich und valide. Es ist wichtig sich bewusst zu
machen, dass man nicht alleine in dieser Situation ist und man sich Unterstiitzung hohlen
kann, auch durch arztliches Fachpersonal.
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