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Alle Ratschläge in diesem Buch wurden sorgfältig erwogen und geprüft. Eine Garantie kann dennoch nicht übernommen werden. Eine Haftung für jegliche Personen-, Sach- und Vermögensschäden ist daher ausgeschlossen. Die Benutzung dieses Buches und die Umsetzung der darin enthaltenen Informationen erfolgt ausdrücklich auf eigenes Risiko.


Alle Rechte, insbesondere das Recht der Vervielfältigung und Verbreitung der Übersetzung, vorbehalten. Kein Teil des Werkes darf in irgendeiner Form (durch Fotokopie, Mikrofilm oder ein anderes Verfahren) ohne schriftliche Genehmigung reproduziert oder unter Verwendung elektronischer Systeme gespeichert, verarbeitet, vervielfältigt oder verbreitet werden.





Das erwartet Sie in diesem Buch


Klimakterium, die medizinische Fachbezeichnung für die Wechseljahre. Jede Frau ab den Fünfzigern hat davon schon gehört oder sich genauer damit beschäftigt. Früher oder später kommen die Wechseljahre auf uns alle zu. Hitzewallungen, Gewichtszunahme und einige körperliche Veränderungen werden eigentlich immer damit verbunden und sind alles andere als schöne Vorstellungen. Doch sind die Wechseljahre wirklich so schlimm, wie man oft zu hören bekommt?


Dieser Ratgeber soll Sie auf die für Sie besondere und ein bisschen Respekt einflößende Lebensphase vorbereiten und Ihnen mit hilfreichen Tipps zur Seite stehen. Wie gestalte ich meinen Alltag und wie ernähre ich mich richtig in dieser Zeit? Mit genau diesen Fragen beschäftigt sich der Ratgeber und soll Ihnen die Angst vor den Wechseljahren nehmen und sie stattdessen als neue Herausforderung darstellen, die Ihnen die Chance gibt, Ihren Körper noch einmal ganz neu kennenzulernen. Denn schließlich kommt jede von uns früher oder später in diese Phase.


Eine Sache ist jedoch besonders wichtig: Bis heute reden Frauen eher selten über die Wechseljahre, eigentlich will keine von uns zugeben, dass es nun soweit ist. Doch genau das ist der springende Punkt. In dieser Phase verändert sich der Körper, was nicht spurlos an einem vorbeigeht. Umso wichtiger ist es, darüber zu sprechen und seine Gefühle zu äußern. Dieser Ratgeber soll Ihnen Mut machen, offen über das Thema Wechseljahre zu sprechen, schließlich sind sie keine Krankheit, sondern ein natürlicher Vorgang im weiblichen Körper.





Die Wechseljahre


Zuerst stellt sich die Frage, warum man als Frau überhaupt in die Wechseljahre kommt. Sobald man die erste Periode in der Pubertät bekommt, ist klar, dass der weibliche Körper nur eine begrenzte Anzahl an Eiern produzieren kann, die Frau eines Tages die letzte Periode bekommen wird. Wann genau das geschieht, ist von Frau zu Frau unterschiedlich. Jedoch tritt sie am häufigsten um das 50. Lebensjahr auf. Doch hierfür gibt es keinen Richtwert, sondern nur einen Mittelwert, an dem man sich ungefähr orientieren kann. Manche Frauen kommen früher, manche später in die Wechseljahre.


Und was genau passiert in den Wechseljahren? Noch bevor die eigentlichen Wechseljahre beginnen, kommt es zu einer veränderten Hormonproduktion in den Eierstöcken, wodurch der Zyklus verändert wird. Diese Phase bezeichnet man als Prämenopause und kann durchaus mehrere Jahre andauern. Im Schnitt beginnt sie etwa mit 40 Jahren. Nachdem die letzte Periode beendet ist, beginnt die unfruchtbare Lebensphase der Frau. Es ist also nicht mehr möglich, schwanger zu werden. Hormonelle Schwankungen treten auf und nach einiger Zeit werden bestimmte Hormone nicht mehr produziert. Diese Phase wird aus medizinischer Sicht in drei spezielle Phasen eingeteilt.


Die erste Phase, die Perimenopause, ist der Zeitraum kurz bevor die nächste Menstruation ausbleibt. Als grobe Orientierung kann man sagen, sie beginnt etwa mit 47 Jahren und kann um die vier Jahre andauern. Es schließt sich die Menopause als zweite Phase an, die vom Ende der letzten Menstruation beginnt. Sie geht frühestens nach einem Jahr in die Postmenopause über, wenn innerhalb dieser 12 Monate keine weitere Blutung erfolgt ist. Wichtig zu wissen ist, dass sich die Übergänge zwischen den einzelnen Phasen nicht abzeichnen, sondern individuell geschehen und es keine Vorhersage gibt, wann welche Phase einsetzt und wie lange sie andauern wird. Sie werden selbst also nicht von sich sagen können, in welcher Phase Sie sich gerade befinden und wie lange diese noch andauern wird. Man kann auch nicht vorhersagen, wie lange die Wechseljahre insgesamt noch andauern werden. Deswegen sollte man sich eher nicht an anderen Frauen orientieren, da die Wechseljahre individuell ablaufen und jeder Körper anders reagiert.


Bei manchen Frauen verändert sich der Körper ohne sichtbare Auswirkungen, andere Frauen verändern sich stark und fühlen sich hinterher als neuer Mensch. Als groben Richtwert kann man annehmen, dass ungefähr jede zweite Frau mit 52 Jahren die Postmenopause erreicht hat. Allerdings sollte man jedoch darauf vorbereitet sein, dass die Wechseljahre durchaus mehrere Jahre andauern können und manche Frauen stärkere Beschwerden als andere zu bewältigen haben. Und es kann auch passieren, dass Sie nicht erst mit Anfang 50 in die Wechseljahre kommen, sondern dass bei Ihnen die Hormonumstellung schon früher beginnt. Das ist gerade dann der Fall, wenn Sie Medikamente einnehmen, die verfrüht die Wechseljahre einleiten, wie zum Beispiel bestimmte Krebsmedikamente. Jedoch ist das nur in einigen Ausnahmen der Fall und Ihr behandelnder Arzt würde Sie ausführlich darüber informieren.



HITZEWALLUNGEN ALS HAUPTSYMPTOM


Spricht man von Wechseljahren, kommen einem direkt Hitzewallungen in den Sinn. Kein Wunder, denn sie sind die häufigste Begleiterscheinung. Das wird dann sofort mit unerträglichem Schwitzen assoziiert, das ewig andauert und gegen das man nicht wirklich etwas unternehmen kann. Aber stimmt dieser Mythos wirklich und wie kommt es eigentlich zu Hitzewallungen?


Ganz einig sind sich die Forscher noch nicht, doch nach aktuellem Stand ist der Grund für Hitzewallungen ein plötzliches Weiten der Blutgefäße, was eine stärkere Durchblutung der äußeren Körperregionen, vor allem der kleinen Hautgefäße, zur Folge hat. Diesen Vorgang bezeichnet man in der Medizin als Vasodilatation. Dies geschieht, weil unser „innerer Sensor“ fälschlicherweise eine zu niedrige Körpertemperatur feststellt, was durch die vermehrte Durchblutung ausgeglichen werden soll.
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