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HeilBBe Zeiten

WECHSELJAHRE

SchweiBattacken, unruhige Nachte, Stimmungstiefs -

so erleben viele Frauen ihre Menopause. Oft federn
Anderungen im Lebensstil die Beschwerden ab. Andernfalls
helfen Hormonpraparate, wieder in Balance zu kommen

rista Schlagheck stand in ihrem Luft-
hansa-Kostiim am Eingang der
Boeing 747 und schickte ein kleines
Stof3gebet in den Himmel. ,Jetzt
blof keine Hitzewallungen. Bitte
nicht ausgerechnet beim Boarding.“ Thr Gesuch
fand jedoch keinen Abnehmer, wie so oft. Wih-
rend die Stewardess die Erste-Klasse-Passagiere
begriifite, stieg unter der Uniform die Temperatur
an. Nisse sammelte sich auf Oberlippe und Stirn,
unterm Kdppi wurde der Haaransatz feucht.
»Die Schweiflausbriiche kamen
meistens im unpassendsten Mo-
ment“, erinnert sich die 57-jdhrige
Miinchnerin. ,,Uberdies kosteten
mich die Hitzewallungen nachts den
Schlaf. Das brachte mich an den
Rand meiner Krifte, zumal ich nach
Langstreckenfliigen hiufig mit Jet-
lag kimpfte.“
Aquaplaning auf dem Dekolleté,
Land unter zwischen den Laken.
Kaum eine korperliche Verdnderung

Hormone zum Auftragen
Ostrogen lasst sich auch per
Gel verabreichen. Diese Art
der Hormonzufuhr halt das
Thromboserisiko gering

FOCUS-GESUNDHEIT

setzt Frauen in der Lebensmitte derart zu wie
Hitzeschiibe, Nachtschweiff und Schlafturbulen-
zen. Acht von zehn Frauen bekommen es in den
Wechseljahren - unterschiedlich intensiv -
mit den sogenannten vasomotorischen Sympto-
men zu tun. ,,Hitzewallungen entstehen im Ge-
hirn. Der Abfall der Ostrogene fiihrt zu einer
Gegenregulation des Nervensystems. Das 16st
wiederum eine Fehlsteuerung im Temperaturzen-
trum aus“, erkldrt Ludwig Kiesel, Direktor der
Klinik fiir Frauenheilkunde und Geburtshilfe am
Uniklinikum Miinster. Der Korper
empfindet die Umgebung kilter, als
sie ist, und reagiert, indem er sich
erhitzt.

Letztlich sitzt der AuslSser fiir
die tropischen Momente in den
Eierstocken. Sie beherbergen die
Follikel, bldschenartige Gebilde, in
denen die Eizellen heranreifen. Ab
einem Alter von 40 etwa neigt sich
der Vorrat an Eibldschen rasant dem
Ende zu. Weil die Follikel Ostroge-
ne bilden, verindert sich damit auch
der hormonelle Regelkreis. ,,Der Ei-
sprung bleibt immer h#ufiger aus,
und damit ebbt auch die Produktion
des Gelbkdrperhormons ab, das in
der zweiten Zyklushilfte gebildet
wird®, sagt Kiesel.

Mit durchschnittlich 51 Jahren
kommt es schliefllich zur Meno- »
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pause, dem Ausbleiben der letzten Regelblutung.
Eine Schwangerschaft auf natiirlichem Weg ist
nun ausgeschlossen, die Eierstdcke haben ihre
Dienste eingestellt. In der Folge wird sich der
weibliche Kdrper nach und nach mit dem Ostro-
gentief arrangieren.

Bis es so weit kommt, fahren die Hormone
jedoch noch mal Achterbahn. Um in den Jahren
vor der Menopause das Letzte aus den verblei-
benden Eiblidschen herauszuholen, steigert der
Organismus die Produktion des follikelstimulie-
renden Hormons FSH bis auf das 15-Fache. Auch
die Spiegel von Ostrogen und Progesteron
schwanken stark - mal ist zu viel da, mal zu wenig.
Diese Turbulenzen begiinstigen Hitzewellen und
Schlafstérungen, Gelenkschmerzen, Wasserein-
lagerungen und andere listige Begleiterscheinun-
gen der Wechseljahre.

Der neue Blick auf die Hormontherapie

Nicht selten leidet auch die Psyche unter dem Auf
und Ab der Botenstoffe. Bei Krista Schlagheck
etwa machte sich eine gewisse ,,Grundirgerlich-
keit“ breit. ,,Ich verspiirte eine permanente Ge-
reiztheit, die meiner Familie allerdings mehr auf-
fiel als mir selbst. Als ich nimlich die Hitzewal-
lungen in den Griff bekam, stellte mein Umfeld
zu meiner Uberraschung fest: ;Wie schon, dass
du wieder besser drauf bist.“

Der Miinchnerin half ein kombiniertes Ostro-
gen-Gestagen-Priparat, nachdem sie zuvor ,alles
probiert hatte, was es rezeptfrei in der Apotheke
gibt“. Bereits zwei Tage nach der ersten Tablette
fithlte sie sich besser. ,, Ich schlief gut, die Schwitz-
anfille waren wie weggeblasen.“ Als nach einiger
Zeit menstruationsihnliche Blutungen auftraten
- eine gelegentliche Nebenwirkung
der Hormontherapie —, wechselte
sie auf eine Kombination aus Ostro-
gen-Gel und Progesterontabletten.

Rauben Hitzewallungen und
Schlafstérungen zu viel Kraft, brin-
gen Hormonpriparate vielfach die
Lebensqualitét zuriick. Nicht weni-
ge Frauen zbgern allerdings, sich
Ostrogene verschreiben zu lassen:
ein Erbe der wechselvollen Ge-
schichte dieser Therapieform (siehe
S.32). Bis in die 1990er-Jahre galten
die Sexualbotenstoffe beinahe als
Wundermittel fiir mehr Jugendlich-
keit, glattere Haut und besseren
Sex. Die Hormonbegliickung mit
der Gielkanne endete 2002, nach-

30
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Die haufigsten
Wechseljahres-
beschwerden

Stimmungs-
schwankungen

Trockene Haut
und Schileimhéute

Quelle: ,\Wechseljahre - den eigenen
Weg finden®, Stiftung Warentest

dem die Women’s Health Initiative (WHI) eine
grofe Studie verdffentlichte, die das Risiko bei-
spielsweise fiir Brustkrebs, Infarkte oder Schlag-
anfille durch Ostrogene stark erhoht sah. Binnen
Kurzem sank die Zahl der Verschreibungen in
Europa um bis zu 8o Prozent.

Bereits zwei Jahre spiter stellten neue Ana-
lysen die WHI-Daten jedoch wieder infrage. Mit
einem Durchschnittsalter von 63 Jahren hatten
die Teilnehmerinnen der Studie die Menopause
zumeist hinter sich gelassen. Viele rauchten, lit-
ten an Ubergewicht und Gefiflerkrankungen. ,Die
Ergebnisse dieser Risikopatientinnen lassen sich
nicht automatisch auf jiingere, gesunde Frauen
iibertragen, die eben erst in die Wechseljahre ge-
kommen sind“, erliutert Klinikchef Kiesel.

Mittlerweile haben Arzte gelernt, die Risiken
der Hormonersatztherapie (HET) besser einzu-
schitzen. Nehmen Patientinnen Ostrogen und
Gestagen kombiniert, hdufen sich bestimmte Er-
krankungen - wihrend andere abnehmen. Wenn
10000 Frauen ein Jahr lang eine Kombinations-
therapie erhalten, treten laut einer Metaanalyse
von 2017 neun zusitzliche Fille von Brustkrebs
auf. Auferdem kommt es zu 21 zusitzlichen
Thrombosen. Umgekehrt bietet die HET einen
gewissen Schutz vor Darmkrebs, Gebdrmutter-
halskrebs und Diabetes. Aulerdem sinkt die Zahl
der Hiift- und Wirbelkdrperbriiche durch Osteo-
porose. Unterm Strich verdndert sich die Sterb-
lichkeit bei Frauen, die Ostrogene nehmen, nicht.

Wie vertriglich Hormone sind, hingt auch da-
von ab, wie sie in den K&rper gelangen. ,,Per Pflas-
ter, Gel oder Spray verabreicht, umgeht das Os-
trogen die Leberpassage®, erklirt der Miinchner
Frauenarzt Maximilian Franz. ,,Damit erhoht sich
das Thromboserisiko offenbar nicht.
Auch was koronare Herzerkrankun-
gen betrifft, ist die Gabe iiber die
Haut den Tabletten tiberlegen.“
Letztlich gilt die Regel: Wihrend
gesunde Frauen zwischen 50 und 60
Jahren nur ein sehr geringes Risiko
fiir Nebenwirkungen tragen, ist P
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Leichte Kiiche
Schmeckt der Figur
in der Menopause:
kleiner Salat mit
Schinken, Tomaten
und Schnittlauch
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bei Raucherinnen und Frauen mit Diabetes, Blut-
hochdruck, erhShten Blutfetten und Ubergewicht
besondere Vorsicht geboten.

Ohnehin kommt der Grofiteil der Frauen ohne
Extrahormone durch die Wechseljahre - entweder
weil die Hitzeschiibe komplett ausbleiben oder
weil sie mafivoll auftreten und sich mit anderen
Mitteln in den Griff bekommen lassen. Studien
zufolge konnen kognitive Verhaltenstherapie und
klinische Hypnose helfen, bei aufsteigender Hit-
ze cool zu bleiben. Einige Untersuchungen - an-
dere Studien widersprechen - raten zu pflanzli-
chen Wirkstoffen, um die Haufigkeit von Hitze-
wallungen zu verringern.

Die Suche nach dem eigenen Weg
Am besten schneiden in Studien Priparate mit
Traubensilberkerze ab (5 bis 6,5 Milligramm tég-
lich) sowie die PhytoGstrogene Genistein (30 bis
60 Milligramm) und Isoflavone (60 bis 100 Milli-
gramm). Gerade ,flir Frauen nach Brustkrebs sind
wirksame Methoden im Umgang mit Hitzewal-
lungen besonders wichtig, weil sie keine Hormo-
ne einnehmen diirfen, betont die K6lner Frauen-
drztin Maria Beckermann in ihrem neuen Ratge-
ber ,Wechseljahre — was muss ich jetzt wissen,
was passt zu mir?“ (Hogrefe Verlag, 16,95 Euro).
Der sinkende Ostrogenspiegel im Klimakte-
rium wirkt sich auch auf die Vagina aus. Die Schei-
denhaut wird diinner, ihre Durchblutung nimmt
ab. Betroffenen empfiehlt Beckermann in ihrem
Ratgeber eine wonnevolle Gegenstrategie — ndm-
lich Geschlechtsverkehr. ,,Ich habe in der Praxis

Das Aufund Ab
der Hormontherapie
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Ostrogene
verbessern
den Stoff-
wechsel.
Fehlen die
Hormone,
steigt das
Gewicht an

%

Ludwig Kiesel, 63,
Direktor der Klinik far
Frauenheilkunde und

Geburtshilfe am
Uni-Klinikum Minster

eine Reihe von Frauen gesehen, die nie Beschwer-
den mit trockener Scheide hatten. Sie hatten re-
gelmiRigen Sex und meistens eine Scheide, die
durch vaginale Geburten gedehnt war.“

Wem dieses Naturheilmittel nicht zur Verfii-
gung steht und wer auch keine Ostrogenzipfchen
nehmen darf oder will, dem hilft womdoglich ein
neuartiger Vaginal-Laser. ,,Dabei wird ein Laser-
stab dhnlich einer vaginalen Ultraschallsonde in
die Scheide eingefiihrt. Die gebiindelte Energie
stimuliert die Neubildung von Kollagen und Elas-
tin“, erklirt der Miinchner Frauenarzt Maximi-
lian Franz. Bereits nach der ersten von drei Sit-
zungen verdickt sich die Schleimhaut der Scheide,
das Trockenheitsgefiihl verschwindet. Es gibt
mittlerweile mehrere Laser auf dem Markt, die
Therapie (ca. 300 bis 400 Euro pro Behandlung)
muss aus eigener Tasche bezahlt werden.

Experten betonen, dass jede Frau letztlich
ihren eigenen Weg finden muss, um mit den Be-
gleiterscheinungen der Wechseljahre zurechtzu-
kommen. Dazu gehort auch, nicht alle Malaisen
auf die Menopause zu schieben. Womdoglich hén-
gen Schlafstérungen, Gelenkschmerzen oder Er-
schopfungszustinde ja auch mit dem Alterwerden
zusammen, nicht mit den Hormonen. Ohnehin
lassen sich beide Phinomene hiufig kaum tren-
nen - etwa wenn es um die Gewichtszunahme
geht, die viele Frauen in der Lebensmitte stort.
Zum einen reduziert der altersbedingte Verlust
an Muskelmasse den Grundumsatz; deshalb ver-
ringert sich der Energiebedarf im Ruhezustand
bis zum 50. Lebensjahr um ein Drittel. Zugleich

1960

Fotos: PR, Mauritius Images, YourPhotoToday

Der Endokrinologe Robert Greenblatt
schreibt in einem viel zitierten Aufsatz
im ,New England Journal of Medi-
cine” Uber die Hormonersatztherapie:
,Die Frau in der Menopause muss als
physiologische Kastratin angesehen
werden, und die Ersatzbehandlung
solite jetler Frau verordnet werden,
die einen Ostrogenmangel aufweist.”

Wechselhaft wie das Klimakterium ist
auch die Geschichte der Hormoner-
satztherapie. Auf Euphorie folgte 2002
der Absturz und danach eine Renais-
sance unter veranderten Vorzeichen

1940er

Forscher gewin-
nen erstmals
groBe Mengen
Ostrogene aus
dem Harn trach-
tiger Stuten.

: 1960

Zulassung der ersten

Ostrogenpréparate zur

Therapie von Wechsel-
. jahresbeschwerden.

1940

1970er

Es stellt sich heraus, dass die
Einnahme von hoch dosierten
Ostrogenen das Risiko fur
Gebarmutterkrebs erhoht.
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erhht sich durch den Ostrogenriickgang der An-
teil des Testosterons im weiblichen Organismus.
Das begiinstigt die bauchbetonte Fetteinlagerung.
»oelbst Frauen, die zeitlebens schlank waren, er-
kennen sich manchmal kaum wieder®, sagt Gyné-
kologe Kiesel.

Eine dhnliche Erfahrung macht Carola von
Maltzahn. Die Starnbergerin, die mit ihren 52
Jahren wenig vom Wechsel spiirt (,,Mein Monats-
zyklus ist so regelmafig wie immer*) kimpft seit
einigen Jahren mit hartnickigen Pfunden. ,,Ob-
wohl ich nicht mehr esse als sonst, kletterte mein
Gewicht bis auf 9o Kilogramm hoch.“ Sport und
gesunde Erndhrung sind das Rezept, das sich die
selbststidndige PR-Frau auf die Fahnen geschrie-
ben hat. Zwei- bis dreimal pro Woche lduft die
Unternehmerin mit ihren Walking-St6cken den
Starnberger See entlang. Zusétzlich betreibt sie
EMS-Training, bei dem die Muskeln beim Spor-
teln mit Stromimpulsen stimuliert werden.

Seit Kurzem reduziert von Maltzahn tiberdies
Kohlenhydrate aus Brot oder Pasta, um die Pfun-
de abzubauen. ,,Bislang hilt sich der Erfolg aller-
dings noch in Grenzen“, bedauert sie. Allerdings:
Die gute Laune ldsst sich die gebiirtige Namibie-
rin deutscher Abstammung nicht nehmen. Seit
sie vor Jahren eine Krebserkrankung {iberstand,
hat sie sich vorgenommen, ihr Dasein zu genie-
BBen. ,,Das Leben hilt fiir Frauen in meinem Alter
noch so viel Neues und Spannendes bereit. Reden
andere von ihrer ,Midlife Crisis‘, spreche ich lie-
ber von ,Midlife Happiness‘.“ |

BERNHARD HOBELSBERGER

Hormontherapie: Das sagen die Leitlinien

Die medizinisch-wissenschaftlichen Empfehlungen
zur Behandlung von Wechseljahresbeschwerden

« Bei gesunden Frauen tiber 45
Jahren sind keine Labortests
notig, um zu erkennen, dass
sie in den Wechseljahren sind.
Die klimakterischen Sympto-
me gentigen fir die Diagnose.

therapie mit Ostrogen wird
Frauen nach einer Gebarmut-
terentfernung angeboten.

» Ostrogenzépfchen oder
-cremes bessern die Schei-
dentrockenheit. Wird die
Therapie beendet, kehren die
Symptome oft zurlick.

» Gegen Hitzewallungen helfen
Ostrogene am effektivsten.
Bei starken Beschwerden
sind pflanzliche Wechseljah-
respraparate keine gleichwer-
tige Alternative:

« Bei Blasenschwache kann
eine vaginale Ostrogenthera-
pie helfen.

« Transdermale Anwendungen
(z. B. Pflaster, Gel) sollten
bevorzugt werden, weil sie
vermutlich ein glinstigeres
Verhaltnis von Nutzen zu
Risiken zeigen.

» Frauen mit Gebarmutter er-
halten ein Kombi-Praparat

aus Ostrogen und Gestagen,
um die Gebarmutterschleim-
haut zu schiitzen. Die Mono-

2000er
1981 B i
Neuere Studienauswertun- 1
1975 Die Hersteller fiihren Kombina- gen relativieren die Daten }
tionspréaparate aus Ostrogen und der WHI-Studie. Jingere
Forscher finden Gestagen ein. Das verringert das 2000 Frauen um die 50, die erst

heraus, dass

Risiko fur Gebarmutterkrebs.

kurz in den Wechseljahren

Progesteron einen Etwa jede zweite sind, zeigen nur ein gering 2012
schiitzenden In den 1980ern wird Hormonersatz Frau in Deutsch- erhohtes Risiko fiir Brust- =
Einfluss auf die zur Lifestyle-Therapie gegen viele land zwischen krebs oder Thrombosen. lhr Nur noch
Gebarmutter- Alterserscheinungen. Die Zahl der 55 und 60 Jahren Risiko fuir Darmkrebs liegt jede funfte
schleimhaut Verordnungen steigt in Deutschland : nimmt Hormone niedriger als von Gleichaltri- Frau nimmt
austibt. stark an. : ein. gen ohne Hormonersatz. Ostrogene.

: 1980 2000 s s 2020

2002 nach 2002 2019

Eine neue Studie
bestatigt: Die lang-
jahrige Einnahme

Ein Paukenschlag: Die WHI-

Studie offenbart, dass Frauen mit
Hormonersatz eher an Brustkrebs und
Thrombosen erkranken. Die Zahl der
Verordnungen sinkt um 80 Prozent.

Sexualhormone sollen prinzipiell nur mehr
zur Behandlung von Hitzewallungen und
Schlafstérungen verordnet werden:
moglichst niedrig dosiert, méglichst kurz, von Hormonen
moglichst als Pflaster oder Gel. erhoht die Gefahr
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