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Das erwartet Sie in


diesem Buch


Es geht um ein alltägliches Thema, das dennoch viel zu wenig Aufmerksamkeit bekommt. Der zweite bedeutende Abschnitt im Leben einer jeden Frau, die Wechseljahre, Fachbegriff Klimakterium. Ein großes Wort, in aller Munde und jedem bekannt, aber doch so unbekannt und vor allem mit so vielen offenen Fragen. Die Wechseljahre betreffen jede Frau irgendwann, aber gesprochen wird in der Öffentlichkeit selten darüber, außer bei Sex and the City, der Film. Wegen der vielfältigen Symptome und Unsicherheiten in dieser Hinsicht habe ich das Buch geschrieben.


In diesem Buch erfahren Sie alles über die Wechseljahre, warum sie überhaupt in unserem Körper stattfinden, wie sie sich äußern, ab wann es losgeht und viele Informationen aus den aktuellen Forschungen. Natürlich habe ich Ihnen noch praktische Tipps und Tricks zusammengetragen, um Ihnen die wahrlich nicht leichte Zeit zu vereinfachen und Sie ruhigen Gewissens hindurchzuführen. Viele Sachen wiederholen sich bei den unterschiedlichen Punkten, das liegt daran, dass sich die Symptome und Hilfen ziemlich überlappen. Dieses Buch soll Ihnen eine Stütze sein, suchen Sie sich einfach das heraus, was Sie gerade am meisten belastet. Die verschiedenen wissenschaftlichen Vorgänge und Aspekte werden Ihnen hier verständlich und einfach erklärt. Somit verstehen Sie die verschiedenen Aufgaben der weiblichen Hormone und die Auswirkungen dessen. Ebenso wird Ihnen in diesem Buch erklärt, was Sie in Bezug auf die Nährstoffe brauchen, um Ihren Körper bestmöglich zu versorgen und zu unterstützen. Hier geht es um ein ganzheitliches Konzept: Körper, Geist und Seele, denn nur ein ganzheitlich zufriedener, ausgeglichener Mensch, kann glücklich und gesund sein. Das werden Sie lernen, zu verstehen und anzuwenden.





Die Menopause


verstehen



WARUM KOMMEN WIR IN DIE


WECHSELJAHRE?


Bevor Sie mit der Praxis beginnen können, müssen Sie erst einmal lernen, wie Ihr Körper überhaupt tickt. Sie müssen verstehen können, aus welchem Grund wir überhaupt in diesen Hormonwechsel kommen und warum es nicht immer so wie in jungen Jahren sein kann.


Leider ist die Wissenschaft noch nicht so weit, dass man mit Sicherheit sagen kann, wodurch der Hormonwechsel ausgelöst wird. Frauen müssen sogar zweimal durch diesen Hormonwechsel gehen in ihrem Leben. Das erste Mal, wenn wir unsere erste Periode bekommen und somit geschlechtsreif werden, und dann erneut, wenn der Körper die Geschlechtsreife durch die fehlenden Hormone wieder verliert. Biologisch gesehen, ergibt es sogar Sinn, wenn Frauen in die Wechseljahre kommen, denken Sie an die Steinzeit. Der weibliche Körper kann nur so lange Kinder zeugen, wie sich die Frau auch von Mutter Natur aus gebührend um den Nachwuchs kümmern und ihn groß ziehen kann. Diese Veränderung im Hormonhaushalt, auch Klimakterium genannt, ist das Ende der weiblichen Geschlechtsreife und die zellbildenden Zellen und deren Hormonproduktion stellen sich langsam, aber sicher ein.


Die Wissenschaft vermutet, dass die Wechseljahre durch das verbrauchte Keimgewebe in den Eierstöcken ausgelöst werden. In jedem einzelnen Zyklus der Menstruation reifen ca. 500 bis 1000 Eizellen. In diesem Reifeprozess wird so stark aussortiert, dass es nur eine einzige Eizelle pro Zyklus zum Eisprung schafft. Durch diesen Vorgang, der ja bekanntlich jeden Monat neu stattfindet, reduzieren sich bis zu den Wechseljahren die Eizellen um fast 99 Prozent.


Es ist, wie Sie sich denken können, eine Kettenreaktion. Während der Wechseljahre schaffen es beide Eizellen nicht mehr, genügend der beiden Botenstoffe zu bilden, die für die Weitervermehrung und einen normalen Zyklus nötig sind, nämlich das Follikel-stimulierende Hormon (FSH), zuständig für die Bildung von Östrogen und die Regulierung der Eizellen und das luteinisierende Hormon (LH), das für die Reifung des Eis, den Eisprung und die Bildung des Gelbkörpers sorgt. Um aber einen Mangel zu vermeiden und doch noch ein paar fähige Eibläschen aus der Reserve zu holen, schüttet die Hirnanhangdrüse immer mehr FSH aus. Obwohl die Eierstöcke dank der Hormone FSH und LH angeregt werden, wird die Progesteronproduktion zunehmend weniger. Das Hormon wird in der zweiten, also der fruchtbaren Zyklusphase im Gelbkörper des Eierstocks gebildet, um die Gebärmutter auf eine mögliche Einnistung eines befruchteten Eis vorzubereiten. Der Körper passt sich dieser möglichen Veränderung an. In den Wechseljahren kommt es immer seltener zu dem LH-Gipfel, der zum Eisprung beim normalen Zyklus führt. Durch diesen Vorgang findet nicht mehr in jedem Zyklus ein Eisprung statt. Schlussendlich bleibt der Eisprung ganz aus. Aber ohne einen Eisprung werden auch keine Gelbkörper mehr gebildet, die so wichtig für die Progesteronproduktion sind. Die Regelmäßigkeit der vorhandenen Zyklen verkürzt sich, wobei die Blutung verstärkt auftritt. Durch die vorher genannten Prozesse fällt auch die so wichtige Östrogenproduktion aus, womit die Regelblutung ganz ausbleibt.


Während der Wechseljahre findet eine biochemische Neuerung statt. Daher wissen Sie nun, wie einflussreich die Wechseljahre auf die weibliche Gesundheit und das Wohlbefinden einer Frau einwirken. Um das zu verstehen, gehen wir noch tiefer in die Evolution: Als Erstes verlieren wir unsere Fruchtbarkeit, früher überlebensnotwendig, und durch diesen Verlust verlieren wir zudem noch gefühlt unsere Weiblichkeit, denn wenn die letzte Monatsblutung, die Menopause, zu Ende ist, verliert der weibliche Körper die Fähigkeit, die wichtigen Geschlechtshormone der Frau herzustellen, nämlich Östrogene und Progesteron.
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'WIE SIE ALLE HINDERNISSE IN DER MENOPAUSE GEKONNT
UBERWINDEN, UM KRAFTVOLL UND GLUCKLICH IN
IHREN NEUEN LEBENSABSCHNITT ZU STARTEN






