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» Editorial =

Liebe Leserin, lieber Leser,

noch immer scheint es, als berlihrten die Wechseljahre ein Tabu. Seltsam verschamt sind
die Reaktionen, sobald in Gespriachen das Thema Menopause aufkommt. Und wenn Frauen bei
Arztinnen und Arzten nach Lésungen fiir ihre Beschwerden fragen, zucken diese oft
mit den Schultern und sagen: ,,Da miissen Sie halt durch.“

Doch die Zeiten dndern sich: Eine neue emanzipatorische Bewegung rollt an,
vergleichbar einem zweiten #MeToo. Frauen in den Wechseljahren fordern eine gréBere Sichtbarkeit
und eine bessere Versorgung. Es ist héchste Zeit fiir einen modernen Blick, der sie nicht langer als
unfruchtbare Mangelwesen betrachtet, sondern ihre Starken sieht. Viele sind jetzt auf dem
Héhepunkt ihrer Karriere, zielstrebig und selbstbewusst wie nie. Und so sind vor allem in
den sozialen Medien die Wechseljahre neuerdings laut, bunt und bestens vernetzt. Eine Art
Schwesternschaft, ja Solidaritat unter Frauen formiert sich: Diese Bewegung ist politisch (Seite 60).

GEO WISSEN bildet in dieser Ausgabe nicht nur die gesellschaftliche Dimension der
Wechseljahre ab, sondern klirt auch auf, welche kérperlichen und seelischen Verdnderungen Frauen
in dieser Phase durchleben (Seite 26). Und nattirlich suchen wir nach wissenschaftlichen Antworten

auf die Gretchenfrage, vor der fast jede friither oder spater steht: Soll ich Hormone nehmen

oder nicht? Die renommierten Gynékologinnen Sheila de Liz und Maria Beckermann legen jeweils dar,

was aus ihrer Sicht dafiir und was dagegen spricht (Seite 34).

Denn nicht fiir jedes Problem sind Hormone die Lésung. Die Psychologin Serena Lozza-Fiacco
erklart, wie Techniken aus der Verhaltenstherapie helfen kénnen, mit Hitzewallungen umzugehen
(Seite 66). Zudem berichten Expert*innen, wie ein gesunder Lebensstil mit guter Erndhrung und
viel Bewegung dazu beitragen kann, fit durch die Wechseljahre zu kommen (Seite 52 und Seite 84).

Ein groBes Dossier zu Liebe und Sexualitdt zeigt, dass in der zweiten Lebenshiilfte
sogar ein ganz neues Verstiandnis der Lust méglich ist - am Partnermarkt ebenso wie im
ehelichen Schlafzimmer (Seite 114). Und starke Frauen berichten, wie sie in der Lebensmitte
Neues gewagt und eine ungeahnte Freiheit und Gelassenheit gefunden haben (Seite 6).
Es sind beeindruckende Geschichten von Aufbruch, mutigen Entscheidungen und Gliick.
In diesem Sinne: Kommen Sie gut durch die Lebensmitte!
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Miriam Stein

Silke Burmester

Kultur.

Wie eine Frau die Wechseljahre durchlebt,

hdangt auch von ihrer Biografie ab, ihrer

berichten,

woraus sie in der Lebensmitte Kraft
geschopft, wie sie Hindernisse liberwunden

und sich noch einmal neu erfunden haben

Friihstart in die Menopause

Miriam Stein, 46, Journalistin und Autorin in Berlin, kam schon mit Anfang 40 in die Wechseljahre

o friih! So heftig! Du Arme!“, sagten die
Leute zu mir, als endlich klar war, was mit
mir los war.
Mit Anfang 40 fingen die Beschwerden
an. Ich hatte immer gut geschlafen, jetzt lag
ich nachts wach, schwitzte und griibelte. Am nachsten
Morgen war ich gereizt und manchmal so unkonzen-
triert, dass ich kaum arbeiten konnte.

Méglich, dass ich friher oder spater auch an etwas
Hormonelles gedacht hatte, wiren da nicht zahlreiche
weitere Beschwerden gewesen, die so gar nicht in die
Kategorie Frauenleiden zu passen schienen. Schwindel
zum Beispiel. Oder Herzrhythmusstérungen. Ich mach-
te mir ernsthaft Sorgen: Was flir eine Krankheit war das?

Verschiedene Fachidrzte checkten mich von oben
bis unten durch, ohne Ergebnis. Meine Frauendrztin
schlieflich gab sich erstaunt, als sie feststellte, dass
meine Beschwerden eindeutig ein Hinweis auf die
Wechseljahre seien. ,Tut mir leid, dass es Sie so frih er-
wischt!®, sagte sie und speiste mich mit der Empfehlung
ab, ich solle die Pille nehmen.

Von meiner neuen Arztin weil ich: Meine Symp-
tome waren vergleichsweise heftig - aber das sind sie
bei einem Drittel aller Frauen, Auch dass erste Verande-
rungen sich bereits um die 40 zeigen, ist nichts
Ungewdhnliches. Im Gegenteil.

Ich war eine normale Frau, ich war nicht krank -
was flir eine Erleichterung. Gleichzeitig war ich wiitend.
Wie konnte es sein, dass selbst Facharzte so wenig Uber
haufige Begleiterscheinungen der Perimenopause
wussten?

Ich erlebe die Wechseljahre wellenartig und fahre
am besten, wenn ich die Symptome nicht als Feinde
betrachte, sondern als Signal. Schlecht zu essen und
schlecht fir sich zu sorgen, das riacht sich jetzt.

lch weill noch, wie ich mich friher auf die Wechsel-
jahre gefreut habe, als ich noch dachte, sie kimen um
die 50. Kein Bluten, kein Bauchweh mehr. Jetzt ist klar;
Der Mehrwert ist sogar noch gréBer. Wo ich mich tber
die Jahre ein Stlick weit von mir entfremdet habe, bin
ich mir und meinem Kérper heute nah wie nie.




“# Erfahrurgen *

—r

-
4+

Die Metamorphose

Carmen Priego, 55, Schauspielerin in Bielefeld,
fasziniert die Wandlung des Alterns

rgendwann um meinen 50. Geburtstag

herum schaute ich in den Spiegel - und

erkannte mich nicht mehr so richtig. Ich

hatte das Gefluhl, da wachst gerade eine

fremde Frau aus mir heraus. Vieles an mei-
nem Kérper hatte sich in kurzer Zeit verandert:
Die Haare waren grauer, die Falten zahlreicher, die
Augen kleiner geworden. Cellulitis an den Beinen,
die Oberarme hingen formlos herab. In diesem
Moment begriff ich: Der Zerfallsprozess ist nun
in vollem Gang, ich werde alt.

Ich finde das nicht sonderlich bedngstigend,
eher hochinteressant. Ich mag es, mir fremd zu
werden. Als ich vor 18 Jahren meinen Sohn bekam,
habe ich fast 30 Kilogramm zugenommen. Fir
viele ein Albtraum, ich fand das wunderbar. Pl6tz-
lich so viel Raum einzunehmen hat sich gut an-
geftihlt. Sicher hat mich auch dieser Wunsch,
nicht nur auf meine kleine Identitdt begrenzt zu
sein, auf die Bihne gefuhrt, wo ich bis heute mit
meinem Kérper spielen kann. Ich habe in den
vergangenen Jahrzehnten héaufig Mannerrollen
tibernommen. Wie ich mich ins andere Geschlecht
hineinfantasiere? Meist ganz klischeehaft, indem
ich fiirs Spiel meine Korperform und Bewegungs-
art verandere. Ich stecke mir dicke Socken in die
Unterhose, lasse mir einen Bart aufkleben. Und
dann spiele ich ganz einfach - wie ein Kind, das
sich einen Topf als Helm aufsetzt und ein Feuer-
wehrmann ist.

Es wire gelogen, wenn ich behauptete, die
aktuellen Verdnderungen machen mir gar nichts
aus. Als mit 50 endgiiltig meine Regel ausblieb,
habe ich das sehr wohl kurz betrauert. Und die
hdngenden Lider, die formlosen Oberarme, die
Beine mit den Krampfadern finde ich halt einfach
nicht so schén. Aber ich nehme sie hin: als Spuren
gelebten Lebens.

leh bin mit meinem Kérper, so wie er war, ist
und sein wird, im GroBen und Ganzen sehr einver
standen. Es mag seltsam klingen: Aber vielleicht
rihrt dieses tiefe Einverstindnis daher, dass ich
mich kaum fir meinen Kérper interessiere. Er ist
mein Instrument, er ermoéglicht mir mein kurzes,
lustiges, lustvolles, schénes, verzweifeltes Leben.
Das ldsst mich recht zufrieden auf ihn blicken.




lhren Kérper
sieht Carmen
Priego prag-
matisch: als ein
Instrument, das
ihr die Freuden
des Lebens
ermoglicht




Wie ein Schiff auf wilder See

Silke Burmester, 57, Journalistin in Hamburg, erlebte die Wechseljahre

als iiberwdltigende Krise -

anche Dinge verhalten sich wie ein

Scheinriese. Man ahnt Béses, flirch-

tet das Schlimmste, und je niher das

Ereignis riickt, desto unbedeutender

wird es. Mit den Wechseljahren ist
das anders. Sie sind vorher schon groB - und entfalten,
sind sie erreicht, eine Wirkung, die hatte man sich nicht
vorstellen kénnen. Sie fegen, sie riitteln, sie zerren, sie
beuteln, sie schitteln und werfen einen mitunter
krachend aus der Bahn.

lch wéahnte mich, wie die meisten von uns, vor-
bereitet. Dachte: ,Ach, das mach ich schon! Dann
schwitz ich eben und schlafe schlecht. Es gibt Schlim-
meres.”

la, es gibt Schlimmeres. Namlich die Krise, die das
Schwitzen begleitet. Diese elementare, einen zu Boden
werfende Krise, in der alles infrage steht und man tber-
haupt nicht mehr weil, wer man ist, Und schon gar nicht,
wer man sein mochte. Wie man sein mochte. In der man
das Gefiihl hat, sich verloren zu haben, und nicht weiB,
wonach man suchen soll. Geschweige denn, wo.

Von einem Moment auf den anderen Mutter zu
werden war nicht so fremd, wie in der Lebensmitte in
der Krise zu sein. Es erinnert mich an meine Pubertit.
MNur dass ich die nicht so bewusst erlebt habe, nicht das
Geflihl hatte, meine Wandlung beobachten zu kénnen.
Ganz anders jetzt. Jetzt blicke ich auf diese Frau im
Wandel, im Wechsel, und sehe, wie sie sich windet. Wie
sie sich quilt. Wie sie das Interesse an ihrem Beruf ver-
loren hat, an dem, was ihre ldentitdt ausmachte, und
anféngt, sich fiir Végel zu interessieren. Wie sie morgens
turnen muss, weil ihr Kérper sonst den Tag Gber steif
bleibt. Wie sie Sex auf eine Art méchte, die ihr in jungen
Jahren die Schamesréte ins Gesicht getrieben hitte. lhn
aber nicht hat. Ich blicke auf diese Frau und sehe, wie sie
schlingert und ihren Weg nicht mehr kennt.

Mit anderen Worten: |ch bin ein Haufen Elend. Aber:
Ich bin ein spannender Haufen Elend. Ich bin in einer
Metamorphose. Ich bin in einem grauen Kokon, und
schon jetzt jucken meine bunten Fliigel. Sie wollen an
die Luft und ausgebreitet werden. Ich merke, dass ich
noch viel will, viel vorhabe. Selbst wenn ich nicht weiB,
was. Mir wachsen gerade Flugel, die ausgebreitet wer-

und als Befreiungsschlag

den wollen, um zu schimmern und zu scheinen. Und
das ist genau der Reiz: die Vorstellung, eine Frau zu sein,
die nicht mehr jung ist und sich dennoch nicht an den
Spielfeldrand setzt. Mich kitzelt diese Wut Uber die
Unverschamtheit im Umgang mit uns. Uber den Um-
stand, dass wir an allen Ecken und Enden aussortiert
werden, weil wir mit der Unfruchtbarkeit unsere Zu-
lassung im Klub der Nutzbringer verloren haben. Diese
Wut kratzt eine geradezu pubertdre Lust am Krawall in
mir wach, die sich mit dem guten Geflihl paart, eine
reife Frau zu sein. Eine Frau, die praller und voller ist, als
sie es je war, und es nicht hinnehmen maéchte, dass
4Frau in den Wechseljahren gleichgesetzt wird mit Man-
gel und Wertverlust. Im Gegenteil. Die Wechseljahre
sind unsere Eintrittskarte. Eine Eintrittskarte in den
Klub derer, die sich nicht mehr beweisen miissen
und groRzlgig und voller Freude geben kdnnen. lhre
Erfahrung, ihr Wissen, ihre Kontakte. Manche auch
ihr Geld. Raus damit!

Ich erlebe unter uns Frauen eine grofle Solidaritat
und erklare sie mir damit, dass wir nicht mehr in Kon-
kurrenz um die elementaren Dinge stehen. Wir miissen
im Berufsleben nicht mehr FuB fassen, und Sperma
spielt fir unsere Familienplanung keine Rolle mehr, wie
die Autorin Julia Karnick es so hiibsch formulierte. Auch
wenn wir uns friher nicht so sympathisch waren, statt
uns wie frither zu schneiden, gehen wir Frauen nun auf-
einander zu und sagen: ,Was, du auch?!“ Wir wissen,
dass keine von uns ohne Blessuren bis hierhin gekom-
men ist, und das beruhigt. Das vermeintliche Scheitern,
die zerrlittete Ehe, der Beruf, der keine Erfillung mehr
bringt, ist kein individuelles Versagen, es ist der Lauf der
Dinge. Und ich merke: Das muss so sein. Lebensent-
wirfe, wie wir sie in unseren Zwanzigern geformt und
umgesetzt haben, sind flir die erste Lebenshalfte
gemacht. Jetzt brauchen wir neue.

Als ich das verstanden habe, hat die Krise ihren
Schrecken verloren. Jetzt denke ich, okay, das muss so
sein. Ein Schiff auf wilder See. Alles Uberfliissige geht
liber Bord, was morsch ist, hilt nicht stand. Was nach
dem Sturm (brig ist, ist die Substanz. Die flicke ich jetzt
und mach sie wieder schén. Und dann wird weiter-
gefahren. Ich will noch viel erleben.
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Spiritueller Ubergang

Kalyani Nagersheth, 55, ist Arztin in Frankfurt am Main und behandelt
Wechseljahresbeschwerden nach indischer Tradition mit Ayurveda

bwohl ich in Deutschland auf-

gewachsen bin, habe ich seit meiner Kind-

heit viel Zeit in Indien, der Heimat meines

Vaters, verbracht. In meinem Erleben ist

die Stellung der Frau dort nicht viel anders
als in Deutschland. Manche Klischees treffen allerdings
tatsdchlich zu. Wie etwa dass Frauen verstoBen werden.
Und auch die arrangierte Ehe ist bis heute verbreitet — mit
all ihren Vor- und Nachteilen. Ein ,Negativbeispiel“: Eine
Cousine von mir wurde von der Familie ihres Mannes sehr
schlecht behandelt. Erst als sie Mutter wurde, ging es ihr
besser, ihr Ansehen stieg. Aber in den Wechseljahren ist sie
richtig aufgebliiht.

Fiir eine Frau in Indien sind die Wechseljahre nicht
negativ belegt, wie das haufig in Deutschland der Fall ist.
Sie hat ihre gesellschaftlich erforderten Pflichten - hei-
raten, Kinder kriegen, Hausstand aufbauen - erfillt und
kann sich nun ganz ihrer spirituellen Weiterentwicklung
widmen. Zum Beispiel durch tiefe Gespriche, das Weiter-
geben guter Gedanken. Das gute Karma ist dabei eine
treibende Kraft: Man will nicht in ein schlechteres Leben

wiedergeboren werden, gleichzeitig will man die erlangte
Weisheit an andere weitergeben,

Im Ayurveda kennzeichnen die Typen nicht nur die
Konstitution, sondern auch den Lebensweg. Die Wechsel-
jahre gelten als Ubergang von der Pitta- zur Vata-Phase.
Solange eine Frau menstruiert, befindet sie sich in der von

Feuer und Energie gepragten Lebensphase und darf aktiv
und tatkraftig sein. Mit dem Ende des Menstruierens endet
dieser Lebensauftrag. Etwas Neues kommt: Vata steht flr
Luft, Flexibilitit, Kreativitit und Selbstwerdung. Manner
durchlaufen tbrigens dieselben Phasen!

Das psychische Leiden an den Wechseljahren ist
meiner Erfahrung nach etwas Westliches. Natlrlich haben
indische Frauen ebenfalls Hitzewallungen oder andere
Wechseljahressymptome. Aber die Beschwerden werden
anders wahrgenommen. Ich selbst bin damit pragmatisch
umgegangen. Weil ich mit starken Blutungen kampfte, al§
ich, obwohl Vegetarierin, ab und an Fleisch, um einen
Eisenmangel zu vermeiden.

Die Wechseljahresbeschwerden meiner Patientinnen
behandle ich nach der ayurvedischen Lehre mit Krautern
und Erndhrungsempfehlungen - je nach Typ. Es gibt drei
Konstitutionstypen, die oft auch in Kembination auftreten
und mit bestimmten Symptomen einhergehen: Frauen vom
stabilen Kapha-Typ neigen zu Ubergewicht; energiegelade-
ne, feurige Pitta-Typen bekommen haufig Hitzewallungen;
agile, kreative Vata-Typen sind besonders stressanfillig.

Meine Praxis fihre ich weiterhin, aber in ruhigerem
Tempo. Meine Rolle als Beraterin erscheint mir fir die jetzi-
ge Lebensphase genau richtig. Besser denn je kann ich
heute verstehen, wieso es in Indien ein Kompliment ist, als
alte Frau betitelt zu werden.

Kalyani
Nagersheth
stellt in ihrer
Praxis Krauter-
mischungen fiir
Patientinnen

her und hat eine
groBe Sammlung
heilkundlicher
Literatur







Kaspar vergleicht
die gereifte Frau
mit einer Pflanze:
»Unter ihr ist die
lange Wurzel des
Lebens, aber
oben bliiht sie
noch prachtig«
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Entlastung in der Heimat

Amatul Quddus Kaspar, 59, Hausfrau in Bad Nauheim, erlebte in
Pakistan einen anderen Umgang mit den Wechseljahren

ach der Geburt meiner kleinen Schwester schickte
meine Mutter mich mehrfach in der Woche eine Frau holen,
die keine Arbeit hatte und sich gegen eine kleine Bezahlung
um andere Frauen kiimmerte. In meiner Heimatstadt Lahore
in Pakistan gab es damals viele solcher Frauen.

Die Frau hat meiner Mutter die FiiBe massiert. Auch meine dlter werden-
de GroBmutter wurde umsorgt mit ayurvedischen Krautern, Gesprichen und
Wohlfiihlbehandlungen.

In bestimmten Lebensphasen brauchen Frauen eine besondere Fiir-
sorge. Ich habe nie erlebt, dass eine Schwangere mit bereits sichtbarem
Bauch in Pakistan noch zur Arbeit gegangen ist. Oder im Haushalt so weiter-
gemacht hat wie bisher.

Wenn ein Kind kommt und auch wenn eine Frau alter wird, sind alle in
Bereitschaft: Freunde, Nachbarn und eben auch Frauen, die dafiir ein wenig
Geld bekommen. Wenn meine Mutter kochte, hat sie immer etwas mehr
zubereitet, und dann brachten wir Kinder das Essen in andere Hauser. Man
tut Gott etwas Gutes damit, hat uns unsere Mutter erklart.

Mit 25 kam ich nach Deutschland, habe hier geheiratet. Das westliche
Leben erschien mir wie ein Wettkampf. Jeder will alles allein schaffen. lch sah
Maschinen, die wir in der Heimat seinerzeit nicht hatten; Waschmaschinen,
Staubsauger. Doch den Frauen brachte das offensichtlich keine Entlastung.
Ihre oft hektischen Bewegungen wirkten manchmal selbst fast maschinell.

Die vielen Beschwerden, die Frauen in Deutschland in den Wechsel-
jahren haben, finde ich auffillig. Wer alles alleine schaffen will, kommt an
Grenzen, wenn die Krifte nachlassen.

Meine beiden GroBmiitter haben sich damals positiv zu den begin-
nenden Wechseljahren geduBert: Endlich ist es so weit. Wenn ich mich an
sie zurlickerinnere, sehe ich sie eigentlich immer mit den vielen Enkeln be-
schiftigt. Es wurde gespielt, vorgelesen, erzdhlt. Die Hausarbeit machten
jetzt andere.

Ich selbst hatte keine Beschwerden in den Wechseljahren. Vielleicht
weil ich wenig Stress hatte - ich war Hausfrau, kenne die hierzulande (ibliche
Doppelbelastung nicht. Als ehemalige Leiterin einer pakistanischen Frauen-
gruppe in Deutschland kenne ich aber viele Frauen, denen es anders geht,
die unter den Wechseljahren leiden.

Immer wieder hore ich von Freundinnen, die vorlibergehend in Pakistan
sind und sich wundern, dass beim Besuch in der Heimat plotzlich samtliche
Beschwerden von Rickenschmerzen bis zum néchtlichen Schwitzen weg
sind. Und dann, zurlick in Deutschland, geht es wieder los, Das finde ich
bezeichnend.
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Vom Genuss des Alterns

Fatou Guédé, 61, Palliativkrankenschwester in
Hamburg, freut sich iiber gewonnene Lebensjahre

as ist meine Tochter, sie ist 61 Jahre alt",

sagt meine Mutter, wenn sie mich jemandem

vorstellt. In meiner Heimat Togo ist es normal,

das Alter zu nennen, ich mag das. Der Beginn der

Zeit, in der man nicht mehr schwanger werden
kann, ist sogar willkommen - wenn man gut versorgt ist, wohl-
gemerkt. Weil es kaum eine Altersabsicherung gibt, gelten
Kinder als Rente. Je mehr Kinder, desto besser.

Ich bin mit 22 Jahren der Liebe wegen nach Deutschland
gegangen, aber drei meiner fiinf Geschwister leben in der Nahe
unseres Elternhauses und kiimmern sich um meine Mutter.
Mein Vater ist leider friih gestorben.

Altere Paare aus unserer Nachbarschaft hingegen
lassen es sich gemeinsam gut gehen, zumindest tageweise. Ich
bin muslimisch aufgewachsen, und vor allem in meiner Kindheit
war es normal, dass Manner mehrere Frauen und damit auch
mehrere Familien hatten. 20 oder 30 Kinder sind fiir einen Mann
nicht auBergewshnlich. An den Tagen, wo der Mann bei seiner
Familie ist, gehért er ganz der betreffenden Frau. Ein eigenes
Zimmer hat er nicht, er muss sich nach den Gegebenheiten
richten. Unsere Familie bildete da eher die Ausnahme.

Insgesamt erscheinen mir &ltere Paare entspannter und
zufriedener als in Deutschland, In Togo wird jetzt eine grofe
Dankbarkeit spiirbar: Die Frau - sofern sie Kinder bekommen
hat - hat die Zukunft gesichert. Es sei denn, die Frau ist kinderlos
geblieben, das ist natirlich schade.

Dass jede Phase eines Frauenlebens in Togo ihre
Berechtigung hat und als von Gott gewollt gilt, finde ich
im Vergleich mit der westlichen Lebensweise einen grofien Vor-
teil. Ein Nachteil ist, dass die Frauen in meiner Heimat (iber
kérperliche Prozesse vergleichsweise wenig aufgekldrt sind.
Manche Frauen denken zunichst, sie sind krank, wenn sie
Hitzeschiibe haben oder plétzlich nicht mehr bluten. Ich finde
es bemerkenswert, dass deutsche Frauen auf kérperlicher
Ebene so viel Klarheit haben und sich dennoch so schwer
mit dem Ubergang tun.

Mit 48 ging es bei mir los. Manchmal habe ich so stark
geschwitzt, dass ich im Winter das Fenster aufreiBen musste.
Aber das war nichts im Vergleich zu meiner Chemotherapie.
Denn mit 50 Jahren bekam ich die Diagnose Brustkrebs, ein
Schock. Aber zumindest etwas Gutes hatte die Behandlung:
Direkt nach dem ersten Durchlauf habe ich aufgehort zu bluten.
Die Hitzewallungen waren damit schlagartig vorbei.

Die Therapie ist gut verlaufen, und ich bin wieder gesund.
Gliick im Ungliick: Dank der Chemo konnte ich den Genuss
des Alterns bis heute ohne weitere Ubergangsschwierigkeiten
erleben.
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*Erfn rung

Die Geburt von
Sohn Mateo war
ein groBes Gluck

d
= und eine Heraus-
, for&erung Marzi
hat gelernt, auch
auf sich zu achten,
und ist dank Sport
inzwischen fitter
als mit 40




Das spate Wunder

Tamara Marzi, 54, Lehrerin in Saarbriicken,
ist mit Mitte vierzig noch mal Mutter geworden

ch war 43, als mein Frauenarzt bei einer Ultraschall-
untersuchung sagte, er kénne erste Wechseljahres-
anzeichen sehen. Mich hat das Gberrascht, und ich war
auch ein bisschen traurig, Denn tief drinnen hatte ich mit
dem Kinderthema noch nicht ganz abgeschlossen, trotz
meiner drei Tochter, die damals 16,10 und 5 Jahre alt waren.

Es kommt, wie es kommt, dachte ich: Jetzt fangt eine neue
Lebensphase an.

Zwei Monate vor meinen 46. Geburtstag blieb meine Regel
aus, und bald war klar, wieso. Ich war noch einmal schwanger.
Willst du dir das wirklich antun?”, meinten manche Frauen.
Andere wiederum betonten die Freude darliber, selbst bald
Oma zu werden oder es sogar schon zu sein. Mich hat das ziem-
lich verletzt. Dabei hatten die Reaktionen wenig mit mir zu tun.
Meine spate Schwangerschaft lief andere Frauen offensichtlich
noch klarer sehen, wo sie standen: zwischen zurtickgewonnener
Autonomie und Wehmut iibers Alterwerden, wie sich mir eine
Freundin offenbarte.

Und dann war Mateo da, und wahrend um mich herum
Wellnessurlaube geplant, Jobs gewechselt und Falten bekampft
wurden, schlug ich mich mit Fragen rum wie: Der Kindergarten
streikt, wie kriege ich die Betreuung organisiert? |ch hatte ein
kleines Kind, musste fit sein, durfte nicht idlter werden und
nahm mich wohl auch deswegen als jung geblieben wahr. Ver-
mutlich war ich wegen meines Mami-Hormonhaushalts kérper-
lich wirklich eine andere Frau als Freundinnen im selben Alter.

Mit 53 kam ich dann fiir mich sehr (berraschend in die
Menopause, und als ich dann ein Jahr spater vor dem Spiegel
stand, bemerkte ich eine bis dahin nicht gekannte Angst. Einige
Verdnderungen waren mittlerweile doch deutlich sichtbar. War
ich nun weniger attraktiv, wiirde ich weniger beachtet werden?
Und war ich damit als Frau gesellschaftlich weniger wert?

Es war ein lIrrglaube gewesen, die Wechseljahre locker
wegstecken - oder sie gar Uiberspringen - zu kédnnen. Auch mich
hat es erwischt, spdter als andere vielleicht, aber nicht weniger
heftig. Mental zumindest.

Kérperlich habe ich vom Wechsel eher profitiert. Das teils
heftige Brustspannen vor der Regel war neuerdings weg. Und
dank des vielen Sports, den ich jetzt mache, habe ich eine
Fitness, die ich mit Mitte 40 so nicht gehabt habe. Mit der Zeit
schaffte ich es, mir die Vorziige der neuen Lebensphase be-
wusst zu machen,

Meine drei groBBen Kinder sind selbststindig, und auch der
Kleine wird es zusehends. Die Rushhour des Lebens ist vorbei,
ich bin dariiber hinweg. Und das ist gut so.
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Die Vorreiterin

Katja Burkard, 58, Moderatorin (» Punkt 12«, RTL)
in Kéln, thematisierte ihre Wechseljahre 6ffentlich

ass das Thema besser nicht an, das ist unsexy",
meinte eine Freundin, als ich mit ihr laut dariber
nachdachte, ein Buch tiber meinen Umgang mit den
Wechseljahren zu schreiben.

Aber wenn nicht ich, wer dann? Ich stehe seit
uber zwanzig Jahren vor der Kamera, stets gut gelaunt, top
gestylt. Wenn so jemand einen Blick hinter die Fassade gewidhrt
und offen tiber hormonelle Achterbahnfahrten spricht, héren
die Leute hin, dachte ich mir. Und ich hatte recht! Fir einige
gelte ich als Vorreiterin, weil ich dazu beigetragen habe, dass hier
in Deutschland zumindest o6fter schambefreit (ber dieses

Thema gesprochen wird - und viele Frauen besser darauf vor- T TSNS,
bereitet sind.
Als bei mir vor acht Jahren die Wechseljahre losgingen, -
wusste ich zuerst nicht, wie mir geschah. Manchmal erinnerte ' e
ich mich beim Aufwachen an eine heftige Auseinandersetzung
vom Vortag mit meinem Mann oder mit den Kindern und — s mi—

fragte mich dann: Was hast du nur getan? Wieso bist du blof
wieder so eskaliert? Bis dahin hatte ich mich fir umgénglich
gehalten. Jetzt war es, als wiirden mir meine Gedanken, mein
Leben entgleiten, ja wirklich: als liefe ich Gefahr, verriickt
zu werden,

Dann eines Tages, bei einem Streit mit einer anderen Auto-
fahrerin, hatte ich einen Erleuchtungsmoment. Sie machte mich
wegen eines heiklen Manévers so zur Sau, dass ich dachte:
Gleich knallt sie dir eine. Ein Typ, der das Ganze beobachtete,
bezeichnete sie als ,Furie in den Wechseljahren®. Da erkannte
ich: Bingo, genau das bin ich auch.

Ein Bluttest brachte die Bestdtigung. Und die Wende. Seit
ich Hormone nehme, sind die massiven Stimmungsschwankun-
gen verschwunden.

Ich respektiere die Freundin, die sagt, sie wolle bewusst
durch diese Phase gehen, ohne Medikamente. Was ich nicht
respektiere, ist dieses pauschale ,Das muss man aushalten®.
Oder auch dieses Anklagende: ,Was? Du nimmst Hormone?2*
Als hatten wir Frauen nichts Besseres zu tun, als uns schon
wieder Uberbieten zu wollen.

Umso mehr begriiBe ich die neue Frauensolidaritat, die ich
zunehmend wahrnehme. Fir meine beiden Téchter wird sie
hoffentlich einmal selbstverstindlich sein.
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Mit ihrem Buch
»Wechseljahre?
Keine Panik!«

hat Katja Burkard
2019 die Wechsel-
jahre in den
gesellschaftlichen
Diskurs getragen




Susanne Liedtke
fing beruflich
von vorn an

und griindete
»Nobody told
me« - eine
Plattform mit
Erndhrungs-
kursen rund um
die Wechseljahre




Mut zum Neustart

Susanne Liedtke, 53, Oecotrophologin aus Hamburg,
hat mit 49 ihren Job gekiindigt und sich selbststdndig gemacht

irtschaftlich abgesichert zu sein war fir mich nach
meiner Trennung als zeitweise alleinerziechende Mutter das
Wichtigste. Dass ich bei Google in Festanstellung kam, war
ein groBes Glick.
Mit 40 habe ich mir ein kleines Haus mit Garten gekauft.
Die Kinder waren Teenager und mal bei mir, mal bei meinem Ex. Wie viele Frauen
in diesem Alter begann ich wieder, vermehrt nach meinen Bedirfnissen zu
schauen. In meinem Beruf kiimmerte ich mich darum, die Effektivitidt von
Werbung zu steigern. Ich mochte das. Andererseits machte es mich zunehmend
nachdenklich, zum Beispiel eine Marke fiir Putzmittel zu beraten, deren Produkte
ich selbst nie verwenden wiirde.

JIst es wirklich das, was du willst2“, fragte ich mich.

Vor fiinf Jahren bei einer Konferenz in den USA wurde die Frage un-
tiberhdrbar laut. In einem Supermarkt stieB ich auf Maca, ein Ginseng-Pulver,
das gegen Wechseljahresbeschwerden helfen soll. Plotzlich erinnerte ich mich
daran, wie ein Arzt meiner Mutter damals Schlaftabletten gegen die unruhigen
Nichte wahrend der Wechseljahre verordnet hatte. Die Beschwerden blieben
allerdings und wurden sogar schlimmer. Zeitweise war meine Mutter nun auller-
dem von Tabletten abhangig.

Als Erndhrungsfachfrau und aus eigener Erfahrung wusste ich, dass die
Lebensfiihrung einen groBen Einfluss auf das Wohlbefinden in den Wechseljahren
hat. Ich selbst hatte damals mit leichteren Symptomen wie Schlafstérungen,
trockener Haut und Herzstolpern zu tun. Auch meine Konzentrationsfahigkeit
und mein sonst gutes Selbstwertgefihl litten hier und da. Weil ich viel fir meine
Gesundheit tue, konnte ich so einiges abfedern.

Dass das geht, wissen noch immer zu wenige Frauen. Ich beschloss, das
zu dndern, mit einem von mir entwickelten Programm. Die duBeren Rahmen-
bedingungen fiir einen beruflichen Neustart waren glinstig - meine Kinder waren
gerade ausgezogen.

Mit 49 kiindigte ich bei Google, zum 50. Geburtstag schenkte ich mir statt
einer Party einen Unternehmensaufbau. Nicht jede kann das, ich weil. Dank des
guten Jobs hatte ich mir ein Polster angespart. Ohne Selbstdisziplin - bis heute
kaum Restaurantbesuche, kaum Urlaub, kaum Shopping - wére mein Start-up
auch fur mich ein Traum geblieben.

Ich habe eine Tochter und elf Nichten. Ich méchte, dass diese jungen Frauen
keine Angst vor den Wechseljahren haben miissen, weil es inzwischen umfassen-
de Informationen und schnell die richtigen Lésungen bei Beschwerden gibt. <




AcCh so
Hormone!

Frauen bringen die Symptome der Wechseljahre viel zu lange nicht mit der

hormonellen Umstellung in Verbindung. Weil sie sie oft nicht kennen, weil sie nicht

daran denken wollen - und weil noch immer zu wenig dariiber gesprochen wird

Text: Diana Helfrich

ch erinnere mich noch so gut an diesen
Gedanken: +Wechseljahre? Hat nichts mit
miT‘ Zu tun. [inﬁ.l (.{il!i (."-ll"'. 'nlll.C]'l gl_'l'n 50
bleiben, bis es nicht mehr anders gehe.” Das
war meine erste Reaktion, als ich gefragt
wurde, ob ich ein Buch iiber das Thema
schreiben wollte. Ich hatte keine Lust,
mich damit zu beschiftigen. Ich hatte kei-
ne Lust, mich dorthin zu begeben, in die vertrocknete
Welt der Falten, des Mangels, der Gereiztheir, des
Schwitzens. Nattirlich war mir klar, dass auch ich nicht
bis an mein Lebensende menstruieren wiirde. Aber so-
lange mich nicht kérperliche Symptome zur Auseinan-
dersetzung zwiingen, wiirde ich das Thema ignorieren,
so gut es eben ging. Schlieflich war ich, wenn sicherlich
nicht mehr jung, ganz bestimmt noch nicht alt.
Um genau zu sein: Ich war 49 Jahre alt. Also mitten
im Wechsel, auch das wusste ich, denn ich war nicht nur
Apothekerin, sondern vor allem seit vielen, vielen Jahren
Gesundheitsredakteurin bei Frauenzeitschriften. Ich
hatte mich also bereits von Berufs wegen immer wieder
mit den Wechseljahren befasst. Und trotzdem war da
dieser starke Fluchtreflex.
Und dann dimmerte es mir: Wenn es mir schon so
ging, mit all meiner Vorbildung, wie musste es anderen
Frauen gehen, denen das Thema nicht aut den Schreib-
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tisch fiel? Wice schwer ist es ganz offensichtlich, den
Gedanken daran zuzulassen, dass die Fruchtbarkeit zu
Ende geht und das Alterwerden spiirbar wird? Wie schr
wollen wir nicht dahin denken, uns nicht eingestehen,
dass wir selbst so weit sind? [Das hat mich ehrlich er-
staunt. Damit kamen die nichsten Uberlegungen: Wenn
es so schwer ist, was bedeutet das fiir alle Frauen, die
frith dran sind und allein deswegen von ihren Sympto-
men iiberrascht werden? Erst recht fiir dlL]LI]l“U] die
diffuse Symptome haben, etwa Watte im Kopf (,Brain
Fog") oder Gdunkuhmumn. Das konnte ja nur heifsen,
dass diese Frauen praktisch keine Chance haben, zu be-

greifen, was gerade bei ithnen los ist. Und dass sie sehr

allein sind mit ihren Beschwerden und ihren Fragen.

wFrauen ordnen Wechseljahresbeschwerden oft lange
nicht der hormonellen Umstellung zu®, sagt Dr. Katrin
Schaudig, Gynikologin und Pt isidentin der Deutschen
Menopause Gesellschaft. ,Und daraus erwichst cine
Menge unnotiges Leid.” Viele denken: Ich hab ja meine
Tage, also bin ich nicht noch nicht drin. Ein Irrcum: Die
letzte Blutung — medizinisch ,Menopause” — ist kein
plotzlicher Moment des Altwerdens, sondern nur ein
Zeitpunkt in cinem langen Prozess. Im Schnitt sechs bis
acht Jahre davor lwefumt der Zyklus bereits, sich zu ver-
indern. Wenn man zugrunde Iur{ dass die Menopause



mit 51 bis 52 Jahren kommt, geht es demzufolge im
Schnitt mit 43 bis 46 Jahren langsam los. Bei vielen also
noch viel frither, bei anderen viel spiter.

Als Erstes beginnt der Progesteronspiegel zu sinken,
das ist das korpercigene Gestagen — lange bevor das
Ostrogen weniger wird. Darum sind der erste Gruf der
Wechseljahre nicht Hitzewallungen, sondern vielmehr
Brustspannen und starke Blutungen, die mit dem sin-
kenden Progesteron in Verbindung gebracht werden.
Zudem hat das Hormon cine stark beruhigende Wir-
kung. Wenn es weniger wird, macht das den Schlaf und
die Stimmung nicht besser, auch wenn der Prozess da-
hinter nicht nur mit diesem einen Hormon zu tun hat.

Die allermeisten Frauen kennen diese Zusammen-
hinge jedoch nicht. Carolyn Harris, die als Member of
Parliament (Abgeordnete) in Grofibritannien seit Lan-
gem fiir mehr Akzeptanz und Offentlichkeit fiir die
Wechseljahre kiimpft, schildert das so: Obwohl sie be-
ruflich intensiv damit befasst war, gab es
beim Blick auf die Symptomsammlung
cinen Moment der Erkenntnis — ,Das
bin ja ich! Ich bin in den Wechseljah-
ren!™ Wegen ihrer schlechten Gemiits-
verfassung hatte sie zu diesem Zeitpunkt
schon linger Antidepressiva genommen.

ber wie sollten sich Frauen
auch auskennen, wenn die ge-
samte Gesellschaft noch immer
weitgehend blind ist auf dem Wechsel-
jahres-Auge® Wenn selbst Arztinnen

und Arzte viel zu wenig wissen? Ich
habe in den 1990¢r-Jahren Pharmazie

Diana Helfrich,

macht und aus der man irgendwann wieder rausgeht,
und dann ist es gut®, Eher sei es so, als wiirde man immer
mal die Tiir kurz aufmachen, reinschauen und dann
wieder rausgehen. Hinzu kommt: ,Es geht um Symp-
tome, die grundsitzlich im Frauenleben vorkommen,
zum Beispiel Gereiztheit, Schlafstérungen, allgemeines
Unwohlsein oder Schwindel, wo man im ersten Moment
einfach nicht daran denkt, dass diese jetzt mit dem
hormonellen Umschwung der Wechseljahre zu tun
haben kénnten. Schr oft werden Symptome cinfach dem
Stress zugeordnet.

enn in seiner Mitte ist das Leben ciner
D Frau sowicso schr oft kein Spaziergang, son-
dern fordernder denn je. Die Kinder brauchen
viel Aufmerksamkeit, weil sie noch ganz klein oder mit-
ten in der Pubertiit sind. Die Eltern werden gebrechlich
und hilfebediirftig. Im Job gibt es keinerlei Entlastung.
Man schligt sich allein durch oder ist in
einer Partnerschaft, die fiir gewdhnlich
keinen Riickenwind durch frisches
Verliebtsein hat. Es ist alles viel ernster
geworden, als es das mal war.
Auflerdem ist es ja so: Selbst wenn
klar ist, dass man mitten im Wechsel
steckt, wird einem niemals jemand sagen
kénnen, ob der schlechte Schlaf, die Wt
oder auch das Knieproblem vom Leben
als solchem kommen oder von den Hor-
monen. Das finde ich das Spezifische an
dieser Lebensphase. Auf die richtige
Spur fithren kénne am chesten der
Abgleich damit, wie es frither gewesen

studiert, und seitdem steht ein Physio-
logie-Lehrbuch in meinem Regal, das
auch bei Medizinern gingig war. Darin
geht es natiirlich um den weiblichen
Zyklus. Doch die Wechseljahre werden
mit keinem Wort erwiithnt. Als wiirden
Frauven am Rande und jenseits der
Fruchtbarkeit nicht existieren. Man
kann vermuten, dass die Arztinnen und
Arzte, die mit diesem Buch gelernt
haben, noch nicht in Rente sind, wenn
Frauen ohne Zyklus dem demografi-
schen Wandel folgend in der Mchrheit
sein werden. Und, noch viel schlimmer:
Nicht einmal in der Gynikologenausbildung sind die
Wechseljahre Pflicht. Und das, obwohl sie ja alles
andere als eine seltene Krankheit sind. Sie betreffen
buchstiblich jede Frau.

Es gibt allerdings auch ganz handfeste kérperliche
Griinde fiir die Erkenntnisliicke: ,Die Wechseljahre
beginnen nicht mit einem Paukenschlag®, sagt Katrin
Schaudig. ,Die Symptome, die damit einhergehen,
entwickeln sich nur ganz allmihlich und schleichend.”
Es gebe keine Blackbox, .deren Tiir man cinmal auf-

Jahrgang 1970, ist Autorin
von »*Wechseljahre — Ich
dachte, ich krieg' das
nicht!« (Mosaik). Zusam-
men mit Julia Schmidt-
Jortzig ist sic Gastgeberin
des Podeasts *MENO AN
MICH. Frauen mitten im
Leben« (alle gingigen
Plattformen).

sei, sagt Katrin Schaudig: , Die meisten
Frauen hatten ja auch in jiingeren Jahren
mal viel Stress. Und wenn ich frage, wie
sic denn damals damit zurechtge-
kommen sind, hére ich oft: ,Ja, da war es
besser'. Das ist ein Hinweis, dass die
hormonelle Umstellung hinter den
Beschwerden stehen konnte.”

Ich hab dann ganz schnell rugesagt,
das Buch zu schreiben. Und ich freue
mich bis heute {iber jede Veroffent-
lichung zu den Wechseljahren, auch iiber
dieses Heft. Je tiefer ich in das Thema
ecingesticgen bin, desto besser fand ich es. Es hat natiir-
lich doch alles viel mit mir zu tun, allein die gesell-
schaftliche und politische Dimension dahinter. Und ja,
mein Schlaf'ist definitiv schlechter als friither. Noch nie,
niemals habe ich von irgendeiner Recherche persénlich
so profitiert wie von der zu diesem Thema. Denn es liegt
eine grofle Kraft darin, dorthin zu denken. Auch weil
jetzt die Zeit ist, in der ich beeinflussen kann, wie es
mir spiter geht. Und das mit dem Alter — das kommt
wirklich erst spiiter. <




Kein Verwelken, sondern
ein zweites Erbliithen:

In asiatischen Landern
gelten die Wechseljahre
als Ubergang in eine
spirituellere Lebensphase







* Hormoenersatztherapie *

Eben noch verlief das Leben in geregelten Bahnen.
Und auf einmal fingt der Kérper an, Dinge zu tun, die er
frither nicht tat: Die Haut wird schlaff, die Schweift-
driisen hyperaktiv, der Schlaf unruhig, die Psyche labil.
Erfahrungen wie diese machen Frauen mittleren Alters
weltweit seit jeher. Doch im Gegensatz zu frither wird
heute immer mehr dariiber gesprochen. Die Nachfrage
nach Aufklirung ist groff und berechtigt. Zudem tauchen
regelmiflig neue wissenschaftliche Erkenntnisse rund um
die einst hitufigste Behandlung auf: die Hormontherapie.
Und wie man an unserem ,Pro und Contra® auf Seite 34
sicht, geht die Haltung der betreuenden Arztinnen und
Arzte teils auseinander. Umso wichtiger, dass Frauen
wissen, welche Risiken und Chancen die Behandlung
birgt — und welche Alternativen es gibt.

Die Wechseljahre beginnen bei Frauen in den spiiten
Vierzigern und werden durch den zu Fnde gehenden Vor-
rat an Follikeln, den Eiblischen in den Eierstocken, aus-
gelost. Die weiblichen Geschlechtshormone versiegen, die
Regel bleibt aus. Das Klimakterium, was im Griechischen
so viel bedeutet wie Stufe oder Treppe, ist der langsame
Ubergang von der fruchtbaren Phase in eine Zeit, in der
keine Schwangerschatt mehr méglich ist.

Diese Zeit des Umbruchs hat auch soziale Bedeutung.
Unterschiedliche kulturelle Vorstellungen prigen, wie die
Gesellschaft und die Betroffenen selbst mit den Wechsel-
jahren umgehen. In unseren Breiten verbinden wir damit
Beschwerden wie Hitzewallungen und Schweiausbriiche.
In asiatischen Lindern markiert diese Zeit dagegen den
Ubergang in ¢ine spirituellere Lebensphase. In Japan waren
Hitzewallungen bis vor ein paar Jahren unbekannt. Es gab
nicht mal ein Wort daftir. Das heifit nicht, dass Japanerin-
nen keine Hitzewallungen haben. Sie messen dem Symp-
tom und den Wechseljahren nur eine andere Bedeutung zu.

Generell berichten Frauen, deren Lebenszusammen-
hinge als ,modern® eingestuft werden, hiufiger von
typischen Wechseljahressymptomen, Frauen in cher
traditionellen Zusammenhingen leiden darunter seltener
oder gar nicht. Ahnliches gilt fiir Kulturen, in denen der
soziale Status der Frau mit dem Alter steigt. So zeigte
eine Studie, dass europiischstimmige Amerikanerinnen
durch den Verlust an Identitit und sozialem Status, den
sie in den Wechseljahren erleben, mehr belastet sind als
japanischstimmige Amerikanerinnen.

Auch der Ort des Lebensmittelpunkts scheint eine
Rolle zu spielen. Eine Studie an der Berliner Charité kam
zu dem Schluss, dass nach Deutschland cingewanderte
Chinesinnen dhnlich hiufig tiber Beschwerden klagen wie
deutsche Frauen — und damit deutlich ofter als Chinesin-
nen, die in China leben.

Tiirkischstimmige Frauen in Deutschland wiederum
gaben in einer anderen Umfrage der Charité viel dfter so-
wohl kérperliche als auch psychische Beschwerden an als
Tiirkinnen in Instanbul oder deutsche Frauen. Wice diese
Diskrepanz zustande kommt, ist allerdings noch unklar.

Hormone ersetzen?

In den USA und Deutschland setzte sich Mitte der
1960¢r-Jahre die Vorstellung durch, dass Frauen mit dem
Riickgang der eigenen Hormonproduktion etwas fehle,
das ersetzt werden miisse. Die Wechseljahre mutierten
in der 6ffentlichen Wahrnehmung von einer natiirlichen
Lebensphase zum medizinischen Problem. Zudem wurde
es wichtiger, bis ins hohe Alter jung, fruchtbar und aktiv
zu bleiben. Bis heute schwingt mit dem Begriff der Wech-
seljahre in unserer Kultur daher etwas Einschneidendes,
Negatives mit, Nicht wenige Frauen erleben die Wechsel-
jahre als eine ungewollte Sackgasse, als gesellschaftliches
Abstellgleis, manche gar als Verlust des Frauseins.

Auch bei Minnern gibt es in der Mitte des Lebens
eine Hormonumstellung. Schon ab 30 bilden die Hoden
schleichend weniger Testosteron. Was als ,normaler” oder
Jniedriger® lestmremn‘;plegel gilt, ist bei jedem Mann
unterschiedlich. Der Wert schwankt zudem abhiingig von
Tageszeit, Alter, untersuchendem Labor, Schlaf und
Lebensstil. Als Orientierung fiir einen normalen Blutwert
gelten etwa zehn bis 40 Nanomol Testosteron pro Liter.

Der Nutzen von Testosterontherapien ist umstritten.
So weisen Studien darauf hin, dass die Mittel woméglich
weder das Leben verlingern noch Sexualitit, Fitness oder
Gesundheit im Alter verbessern. Eventuell schadet die
Behandlung sogar: Diskutiert wird ein méglicher Zusam-
menhang mit Prostatakrebs. Einige btudmn weisen auf
ein erhohtes Risiko fiir Herzinfarkte und Gefiflschiden
hin, andere zeigen keinen Unterschied. Alternativ zu
Testosteron in Form von Kapseln, Gelen oder Spritzen
lassen sich Mudigkeit und sexuelle Unlust mit Kraft- oder
Ausdauertraining vertreiben, das den Hormonhaushalt
ankurbelt. Manche Minner bemerken ihren sinkenden
Testosteronspiegel lange gar nicht.

Bei Frauen dagegen machen sich die Wechseljahre
stiirker bemerkbar. ,Die Beschwerden sind immer indivi-
duell®, sagt die Hamburger Gyniikologin Katrin Schaudig.
Jede dritte Frau merkt fast nichts davon. Ein weiteres
Drittel hat leichte bis mittelstarke Beschwerden, und das
letzte Drittel quilt sich. Hitzewallungen tagsiiber und
nachts hat fast jede Zweite. Wer dreimal die Nachtwiische
wechseln muss, schlift nicht durch. Viele Frauen sind
nicht gewillt, solche Beschwerden cinfach hinzunchmen®,



In den Wechseljahren
versiegen die weiblichen
Geschlechtshormone.
Zu der kérperlichen
Metamorphose kommen
seelische Veranderungen



* Hormonersatztherapie *

Bei Scheidentrockenheit,
Hitzewallungen und dadurch
bedingten Schlafstérungen

sind Hormone ein \
wirksames Heilmittel \




Hormone fiirs Leben

Ostrogenspiegel Menopause Postmenopause
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Zwischen 20 und 40 Jahren erreichen die weiblichen
Ostrogene ihre héchsten Werte. Mit Ende 4o fallen die
Hormone innerhalb weniger Jahre massiv ab

so die Expertin. \Wenn die Mathelehrerin sich wegen der
Hitzewallungen nicht mehr vor die Klasse traut oder die
Politikerin wegen Ubermiidung nicht mehr in den Ple-
narsaal, ist das auf jeden Fall cine Indikation fir Hormone.®

Bis zum Jahr 2000 ziickten Frauenirzte cher schnell
den Rezeptblock und verschricben synthetische Hormone
(heute iiberwicgend bioidentische Hormone). Sogar
vorbeugend wurde die Therapie ein-
gesetzt. Beobachtungsstudien zufolge

«Die Zahlen machen mich nachdenklich®, sagt Katrin
bn.h.ludlg »Wenn jede dritte Irau einen starken Leidens-
druck hat, aber nur noch sicben Prozent Hormone
nehmen, was machen die tibrigen? Halten sie aus Angst
vor Krebs ihre Hitzewallungen aus, oder greifen sic zu
teils teuren Alternativen, die schlecht beziehungsweise
gar nicht auf ihre Sicherheit gepriift sind?*

Leidensdruck ermitteln

»Hormone sind auf gar keinen Fall cin Allhcilmittel®,
sagt die Gynikologin Anneliese Schwenkhagen, die mit
Schaudig cine Spezialpraxis fiir gyniikologische Endokri-
nologie in Hamburg betreibt. ,Wenn aber eine Frau deut-
lich I\III‘I'IJktLlthhL Beschwerden hat, behandeln wir sie
mit Hormonen.* Um den persénlichen Leidensdruck und
die Ursachen zu ermitteln, hilft es, die Beschwerden erst
mal zu sortieren. Lingst nicht alle Probleme gehen auf die
Hormonumstellung zurtck. Typisch sind Hitzewallun-
gen. Auch wird durch den Ostrogenmangel die Vaginal-
schleimhaut diinner, trockener, empfindlicher. Das kann
zu Brennen, Jucken und Schmerzen beim Sex fithren.
Anders sieht es mit Ubergewicht, Depressionen oder
Schlafstorungen aus: Sie hiingen nicht zwangsliufig mit
den V\*’L‘t.lhcl]ahru'n zusammen. ,Ursache dafiir kénnen
auch seelische Belastungen durch eine Trennung oder den
Auszug der Kinder, psvechische Er-
krankungen oder zu wenig Bewegung

schienen Hormone Herz-Kreislauf-Er-
krankungen zu verhindern, Knochen

Q

sein®, erklirt Schwenkhagen. ,Klagt
eine Irau etwa, dass sie vor allem ihr

zu stirken, vor Demenz zu schiitzen.
Um die Wirkung der Hormon-
ersatztherapie zu priifen, untersuchte
die 1992 gestartete US-amerikanische
Langzeitstudie der Women’s Health
Initiative (WHI) tiber 150000 Frauen
nach der Menopause. Mit teils besorg-
niserregenden Ergebnissen: Das Ri-
siko fiir Brustkrebs und Thrombosen
war unter den Teilnehmerinnen, die
tiber lange Zeitriume Hormone ein-
genommen hatten, signifikant hoher,
auch stieg die Zahl der Herzinfarkte

und Schlaganfille, Dieser Teil der

Studie, der 16000 Frauen cinbezogen
hatte, wurde 2002 abgebrochen.

Bis heute kamen diverse Neu-
bewertungen der WHI und weitere
Untersuchungsergebnisse von Sub-
gruppen hinzu, positive wie negative.
Geblieben ist die Verunsicherung:
Einer Umfrage der Techniker Kran-
kenkasse zufolge entschied sich 2017
nur rund jede 15. Frau fiir cine Hor-
montherapie. Im Jahr 2000 war es
noch mehr als jede dritte.

Alles Hormone — oder was?

Bioidentisch, natlrlich, kérper-
oder naturidentisch - all diese
Bezeichnungen fiir Hormone meinen
das Gleiche, hat Bettina Siissemilch
vom Quality Board von GEO WISSEN
festgestellt. Sie werden flir Botenstof-
fe verwendet, die in ihrer chemischen
Molekdlstruktur mit denjenigen
identisch sind, die der menschliche
Kérper bildet, etwa das Sexualhormon
Progesteron. Sogenannte synthetische
Hormone hingegen weichen in ihrer
Strukturformel von den kérpereigenen
Hormonen ab und sind ihnen nur
ahnlich. Da auch bioidentische
Hormone aus pflanzlichen Ausgangs-
stoffen halbsynthetisch hergestellt
werden, sind sie nicht natirlicher als
andere korperfremde Wirkstoffe,

»Zeit des Wandels« wurde

vom GEO-eigenen Quality Board
einem Faktencheck unterzogen

Gewicht stére, raten wir zu Sport und
einer Ernihrungsumstellung.” Bei
starken Hitzewallungen, dadurch
bedingten Schlafstérungen oder einer
trockenen Scheide gebe es allerdings
nichts Besseres als Hormone. Studien
zufolge konnen Ostrogene diese Symp-
tome bei 75 Prozent der Betroffenen
lindern. Aufierdem ist ein Schutz vor
Osteoporose relativ gut belegt.

»Viele Frauen fragen wegen einer
diffusen Angst vor allem vor Krebs
nach Alternativen®, sagt Schaudig.
Andererseits seien sie oft nicht be-
reit, ihren Lebensstil zu dindern, die
Ernihrung bei Ubergewicht um-
zustellen, auf Alkohol zu verzichten,
Sport zu treiben. ,Dann kliren wir
auf und versuchen, die Ursachen der
diffusen Angsrc zu erforschen und
klarzumachen, dass zum Beispiel ein
Body-Mass-Index von 30 und zwei
Gliaser Wein am Abend ein viel
groferes Brustkrebsrisiko mit sich
bringen konnen als die Hormone",
erliutert Schwenkhagen.



* Hormonersatztherapie ¢

SWenn eine Frau stark raucht, ist das Risiko fiir Brust-
krebs durch Hormone im Vergleich zum erhhten Lun-
genkrebsrisiko vollig irrelevant®, sagt Olaf Ortmann,
Direktor der Klinik fir Frauenheilkunde und Geburts-
hilfe der Universitiit Regensburg am Caritas-Krankenhaus
St. Josef. Das Wichtigste sei, die erhéhten Risiken gegen-
tiber den Chancen der Therapie abzuwigen. ,,Durch die
umfassende Datenlage seit der WHI kénnen wir Frauen
heute sicher viel umfassender und differenzierter aufkli-
ren.” Mittlerweile sei man weit von den Zeiten entfernt, in
denen die Hormontherapie unkritisch nahezu allen Frauen
empfohlen wurde. ,Dennoch méchte ich relativieren®, so
Ortmann. ,Schon Dekaden vor der WHI war bekannt,
dass das Brustkrebsrisiko erhoht ist. Das ist nicht neu.”

Der Arzt riit, Risiken so zu erkliren, dass jede Frau sie
verstehen kann. Nur so konne sie die Ergebnisse bewerten
und eine informierte Entscheidung treffen. Um Betroffene
bestmoglich zu begleiten, haben drei medizinische Fach-
gesellschaften eine drztliche Behandlungsleitlinie ver-
offentlicht. Demnach sollte eine Hormontherapie nur
Frauen mit relevanten Beschwerden empfohlen werden.
Das Risiko fiir Brustkrebs ist bei gesunden Frauen dadurch
leicht erhoht. Die Krebsgefahr steigt, je linger die
Behandlung dauert und wenn Ostrogene und Gestagene
kombiniert werden. Auch das Risiko fir den viel selteneren
Eierstockkrebs steigt. Eine alleinige (")strogcnthcmpic
erhoht zudem das Risiko fir Tumoren der Gebirmutter-
schleimhaut und Blutungen. Deshalb gibt man eine
Kombination aus Ostrogen und Gestagen. Frauen, deren
Gebirmutter entfernt wurde, erhalten nur Ostrogene.

So kurz wie moglich

Eine orale Hormontherapie kann das Risiko einer
tiefen Beinvenenthrombose erhéhen. Bei Gabe der Ostro-
gene iiber die Haut ist das nicht der Fall. ,Je mehr Risiko-
faktoren eine Frau mitbringt und je ilter sie ist, desto
héher ist das Risiko fiir Herzinfarkt, Thrombosen,
Schlaganfall und Demenz", sagt Ortmann, Koordinator
der Leitlinie. Anders als frither wiirden Hormone heute
daher ofter iiber die Haur statt als Tablette gegeben.
LPatientinnen mit erhdhtem GefiiRrisiko profitieren von
diesen sogenannten transdermalen Therapien. Die Hor-
mone werden dann nicht iiber die Leber verstoffwechselt,
wodurch die Thrombosegefahr nicht so stark ansteigt.
Wie Frauen ihr Risiko und ihren Leidensdruck bewer-
ten, hiinge von vielen Dingen ab, so Olaf Ortmann. Dazu
zihlen soziokulturelle Faktoren, Erfahrungen aus Familie
und Freundeskreis, Sozialstatus, die eigene Gesundheit.
Gegen belastende Symptome gibt es heute viele Behand-
lungsoptionen: Hormone, pflanzliche Priparate, andere
Medikamente, auch Verhaltenstherapie. , Entscheidet sich
eine Frau fiir Hormone und sind diese in ihrem Fall erfolg-
reich, verschreibe ich sie so kurz wie méglich und so lange
wie ndtig, sagt Ortmann. In den meisten Fillen lasse sich
so gemeinsam eine gute Losung finden. <
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icht alle Frauen kénnen
oder wollen Hormone
nehmen. Zumindest gegen
Hitzewallungen gibt es eine
ganze Reihe anderer Mittel
und Wege, die diese nachweislich ab-
mildern. Dazu gehoren neben der
Kognitiven Verhaltenstherapie (siehe
Seite 66) auch pflanzliche Mittel,
Hypnose und zahlreiche Arzneien.

Traubensilberkerze
(Actaea racemosa)

Die Traubensilberkerze ist der
Klassiker unter den Heilpflanzen bei
Wechseljahresbeschwerden. In der
aktuellen Leitlinie taucht sie aber nur
als ,Kann“-Empfehlung auf: Actaea
(fruher Cimicifuga) kénne bei vaso-
motorischen Symptomen wie Hitze-
wallungen oder Nachtschweil ange-
wendet werden, ein Nutzen sei moglich.
So haben verschiedene Studien eine
signifikante Verbesserung von vaso-
motorischen und psychischen Wechsel-
jahresbeschwerden im Vergleich zu
Placebos gezeigt. Teilweise war die
Wirkung d@hnlich wie bei einer niedrig
dosierten Hormontherapie - wenn-
gleich die Datenlage deutlich diinner
ist. Wichtig: Es sollten nur zugelassene
Actaea-Arzneimittel und keine Nah-
rungserganzungsmittel verwendet
werden. Und selbst hier gilt: Trauben-
silberkerze ist nicht gleich Traubensil-
berkerze. Die Leitlinie rat zu Medika-
menten, bei denen der Extrakt aus der
Waurzel mit dem Lésungsmittel lsopro-
panol gewonnen wurde. Im Zweifel
fragen Sie in der Arztpraxis oder der
Apotheke nach, auch wegen méglicher
Nebenwirkungen auf die Leber.

Phytodstrogene

Hierbei handelt es sich um Inhalts-
stoffe von Pflanzen, die an Ostrogen-
rezeptoren binden kénnen. Die Bindung
ist allerdings weniger stabil als bei den
kérpereigenen Ostrogenen, darum
wirken sie deutlich schwacher. Phyto-
ostrogene kommen in vielen gesunden
Lebensmitteln wie Leinsamen oder
Hulsenfriichten vor (siehe Seite 52). Im



Nicht hormonelle Mittel

Wer nach Alternativen zur Hormonersatztherapie sucht, stofit auf ein breites Angebot.
Doch nicht alle angepriesenen Mittel wirken auch. Umgekehrt gibt es Arzneien, die viele
nicht auf dem Schirm haben. Pharmazeutin Diana Helfrich ordnet die wichtigsten ein

Dezember 2013 hat die renommierte

Cochrane Collaboration zu Phytodstro-

genen gegen Hitzewallungen einen

Review veroffentlicht. Demnach ist der
Effekt nicht Gberzeugend, am aussichts-

reichsten erscheint noch das Phyto-

hormon Genistein, das nattrlicherweise

in Sojabohnen und in Rotklee vor-
kommt. Die optimale Dosierung liegt
wohl bei 30 bis 60 Milligramm am
Tag. Einzelstudien, auch wenn sie
klein, oft vom Hersteller unterstlitzt
und deshalb nur mit Vorbehalt zu
betrachten sind, kommen zu deutlich
besseren Ergebnissen. Zahlreiche
Arbeiten geben Hinweise auf eine
gute Wirksamkeit zum Beispiel des
Rhapontik-Rhabarbers. Im Verlauf
von zwdlf Wochen reduzierte er
Hitzewallungen vergleichbar gut wie
eine sehr niedrig dosierte Hormon-
therapie, so eine Arbeit von 2010.

Hypnose

Bei dieser Methode versetzt der
Therapeut oder die Therapeutin die
Patientin in einen Zustand tiefer Ent-

spannung, in dem ihr Unterbewusstsein

fur einen neuen Blick auf die Hitze-
wallungen erreichbar ist. Mit ganz
erstaunlichem Effekt: Die Hypnose-
therapie reduziert tatsachlich die Fre-
quenz der Hitzewallungen - in einer

Studie mit 187 Frauen etwa, deren letzte
Blutung mindestens ein Jahr zuriicklag,
innerhalb von zwolf Wochen um ganze

80 Prozent. Obwohl die Untersuchung
schon zehn Jahre zuriickliegt, hat sich
das Verfahren zumindest in Deutsch-

land noch nicht verbreitet. Aber:

Text: Diana Helfrich

Erstautor Gary Elkins, Professor fiir
Psychologie und Neurowissenschaften
in Waco (Texas), hat auf der Basis der
Daten eine englischsprachige Hypnose-
App mit einem Selbsthilfeprogramm
entwickelt (eviamenopause.com).

Bestimmte Extrakte aus der Wirzel

der Traubensilberkerze helfen Studien
zufolge gegen Hitzewallungen

Antidepressiva

Zu dieser Gruppe von Arzneien
gehort das einzige nicht hormonelle
Medikament, das in den USA zur
Behandlung von Hitzewallungen
zugelassen ist; es enthalt den Wirk-
stoff Paroxetin. In einem Zeitraum
von vier Wochen kann es laut einer
Studie SchweiRattacken um ein
Drittel reduzieren (in der Placebo-
Vergleichsgruppe lag die Reduktion
bei 23 Prozent). Dass die gefiirchteten
Nebenwirkungen dieser Substanzklasse,
etwa eine Zunahme des Kérpergewichts

fard
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und weniger Lust auf Sex, hier nicht
auffielen, kénnte mit der niedrigen
Dosierung von tdglich 7,5 Milligramm
(bei Depressionen sind es fiir gewsdhn-
lich 20 Milligramm) zusammenhangen.
Auch andere sogenannte selektive
Serotonin- oder Serotonin-Noradrena-
lin-Wiederaufnahmehemmer (SSRI
oder SNRI) wie etwa Citalopram,
Escitalopram und Venlafaxin zeigen
gute Effekte bei Hitzewallungen.

Sonstige Arzneimittel
Einige weitere Arzneistoffe
kénnen ebenfalls Schweilausbriiche
reduzieren, vor allem solche, die im
Gehirn wirken, etwa Gabapentin
(ein Mittel gegen Epilepsie und zur
Migraneprophylaxe) und Clonidin
(das gegen vieles wirkt, unter
anderem Bluthochdruck und
Entzugserscheinungen). Ebenfalls
bewdhrt hat sich Oxybutynin, ein
Wirkstoff, der bei einer Giberaktiven
Blase zum Einsatz kommt. Jedes
dieser Mittel hat seine Vor- und
seine Nachteile, Risiken, Neben-
und Wechselwirkungen mit anderen
Medikameriten. Darum ist diese Gruppe
von Helfern vor allem fiir diejenigen
Frauen interessant, die auch ander-
weitig von ihnen profitieren kénnten
- wie beispielsweise das Gabapentin
fir Migranepatientinnen, wenn sie in
die Wechseljahre kommen. Betroffene,
die keine Hormone nehmen méchten,
sollten zundchst mit ihrem Frauenarzt
oder ihrer Frauenérztin besprechen,
welches alternative Medikament
fir sie infrage kommt.



Frauen in den
Wechseljahren
werden nicht
gentgend versorgt
- darin sind die
Frauenirztinnen
Sheila de Liz und
Maria Beckermann
sich einig. Doch
bei der Frage,

was Hormone
leisten konnen,
unterscheiden sie

sich deutlich
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Sheila de Liz (links)
empfiehlt Hormone
auch als Vorbeugung
gegen Krankheiten.
Maria Beckermann
(rechts) mahnt:

Der Nutzen sei nicht
belegt, bei jahrelanger
Hormongabe kénnen
Nebenwirkungen auf-
treten. Diese Wider-
spriiche sind Realitat
in der Medizin, wenn
Frauen mit ihren
Problemen Beratung
mochten. Gute
Informationen, um
eine fundierte Ent-
scheidung treffen zu
konnen, sind wichtig

Die medizinische
Leitlinie fasst den
Stand des Wissens
und Behandlungs-
empfehlungen
zusammen, abrufbar
unter dem QR-Code:




Hitzewallungen sind ein
Hilferuf des Korpers, wenn
ihm Hormone fehlen

ber lange Zeit wurde Frauen bei-
gebracht, dass man tiber dic Wechsel-
jahre nicht spricht. Die Fruchtbarkeit
zu verlieren war cin Stigma, fiir das
man sich schimte. Das hat sich bis
heute fortgesetzt. Der Beratungsbedarf ist nach wie
vor immens grof’. Viele Frauen mit Beschwerden ver-
suchen verzweifelt, Hilfe zu bekommen. Doch noch
immer miissen sie sich von Arzten Spriiche anhéren
wie: ,Andere haben das auch tberlebt, Schitzchen,
da musst du durch!* Das ist fiir mich keine Medizin,
das ist eine Behandlungsideologie. Dass es so schlecht
um die Versorgung in den Wechseljahren steht, liegt
vor allem daran, dass die Wechseljahre in der medi-
zinischen Ausbildung kaum cine Rolle spielen. Hinzu
kommt, dass im Praxisalltag Zcit fiir Gespriche fehlt.
Ein Fehler, den sogar die Arzte machen: bei
Wechsceljahresbeschwerden nur an Hitzewallungen
denken. Viele Frauen haben keine Hitzewallungen —
ich selbst hatte vielleicht drei in meinem Leben —,
sondern ganz andere Beschwerden, etwa Gelenk-
schmerzen. Sie werden zum Orthopiden geschickt,
obwohl man weifl, dass Ostrogenmangel die Ursache
ist. Wenn Patientinnen erzihlen, sie hitten keine
Hitzewallungen und somit keine Probleme mit der
Hormonumstellung, frage ich daher gezielt nach an-
deren Symptomen: ,Was macht der Blutdruck? Haben
Sie Herzrhythmusstorungen? Schlafen Sie sﬁ.hlccht“'
Meistens sagen die Frauen: ,Ja, stimmt, da ist etwas.”
Eines der grofiten Missverstindnisse ist, dass
Frauen denken, sie miissten nur ,irgendwie da durch®
und es werde alles wieder normal, wenn die Hitze-
wallungen nach Jahren tberstanden sind. Aber die
Wallungen sind lediglich ein Hilferuf des Kérpers,
der auf einen Hormonmangel an allen Organen hin-
deutet. Es gibt Hinweise, dass durch diesen Zustand
Alterskrankheiten wie zum Beispiel Arthrose,
Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Demenz, Osteo-
porose und Inkontinenz leichter Fufl fassen konnten.
Deshalb sollte man meiner Ansicht nach vor-
beugen, solange man noch keine Beschwerden hat.
Zahlreiche Studien haben herausgefunden, dass es
ein ideales Zeitfenster fiir cine Hormontherapie gibt.
Es offnet sich, wenn die Periode unregelmifig wird
und die ersten Beschwerden auftreten. Fangen Frauen
dann mit dem Hormonersatz an, haben sie die besten

Maoglichkeiten, ihre Knochen, ihr Herz, die Gefifie
und das Gehirn gesund zu erhalten. Zu diesem
/utpunl\t haben sich noch keine Alterserkrankungen
im Kérper festgekrallt. Das Fenster erstrecke sich bis
zehn Jahre nach der letzten Periode, bei Vorerkran-
kungen wie Bluthochdruck sind es sicben Jahre. Aber
auch danach wiirde ich zu einer Hormontherapie
nicht kategorisch ,Nein® sagen.

Damit weiche ich von den offiziellen Empfehlungen
in der drztlichen Leitlinie ab. Ich sage immer: ,Ein
guter Arzt ist jemand, der sich an dem orientiert, was
er gelernt hat und was in den Leitlinien steht. Ein
sehr guter Arzt ist bereit, auch tiber den Tellerrand
hinauszuschauen.” Ich verfolge natiirlich die Studien-
lage, aber vor allem zeigt mir meine Erfahrung in der
Praxis, dass es einer Patientin besser geht, wenn ich
ihr Hormone gebe — die Gelenkschmerzen ver-
schwinden, ihr Blutdruck normalisiert sich. Das zihlt
fiir mich mehr als Papier.



Die meisten Studien kommen aus den USA. Sie
bezichen sich in aller Regel auf kiinstliche Ostrogene,
die aus dem Urin von tragenden Stuten gewonnen
und chemisch verindert werden. Nimmt man Ostro-
gene als Tabletten ein, dann werden sie iiber die Leber
verstoffwechselt. Dabei wird das Gerinnungssystem
aktiviert, das Risiko fiir Thrombosen oder fiir eine
Lungenembolie steigt.

iese Hormone haben mit dem, was ich ver-

wende, iberhaupt nichts zu tun. Ich verordne

17-Beta-Ostradiol, das liber die Haut auf-
genommen wird. Es entspricht exakt dem korper-
eigenen Ostradiol. Das ist wichtig. Wir fithren nichts
Fremdes zu, sondern gleichen das Hormondefizit mit
naturidentischen Hormonen aus.

Friither hief es, die Hormontherapie miisse nach
spitestens sicben Jahren beendet werden. Manche
I'rauen weinten, weil sie nicht
wussten, wie sie ohne die
Hormone klarkommen sollen.
Ich hatte das Gefiihl, sie ins

* Diskuts »

Sheila de Liz

ordnet. Deswegen sind die Aussagen meiner Meinung
nach heute nicht mehr anwendbar.

Die bislang grofite Studie, die WHI-Studie,
wurde vorzeitig beendet, weil die Teilnchmerinnen,
die Hormone bekamen, ein leicht erhohtes Risiko fiir
Herzinfarkte, Thrombosen und Brustkrebs hatten.
Die Patientinnen waren aber im Durchschnitt fast
62 Jahre und damit viel zu alt, um noch mit ciner
Hormontherapie zu beginnen. Auflerdem nahmen sie
neben dem Pferde-Ostrogen auch kiinstliches Gesta-
gen. Wir wissen inzwischen, dass wahrscheinlich das
kiinstliche Gestagen fiir das leicht erhdhte Brust-
krebsrisiko verantwortlich war. Ich verordne jedoch

Progesteron, also ein bio-
identisches Gestagen.

Frauen, denen wir [lormone

Verderben zu schicken, Die
North American Menopause
Society rit inzwischen: Wer
gut eingestellt ist, darf die
bioidentischen Hormone
weiternehmen, solange keine
anderen Gesundheitsfaktoren
dagegensprechen. Natiirlich ist
cine gute Begleitung wichtig.
Ich wiirde keiner Frau Hor-
mone geben, die nicht bereit
ist, regelmiflig zur Vorsorge
zu gehen.,

Manche Kolleginnen und
Kollegen sagen, die Therapie
mit korperidentischen Hor-
monen sei krebserregend. Das
halte ich fiir unwissenschaft-
lich. Sonst miisste man allen
Frauen nach der Geburt ihres letzten Kindes raten,
sich die Eierstocke entfernen zu lassen, weil sie boses
Ostradiol produzieren. Das ist doch Quatsch.

Im Jahr 2019 wurde cine grofle Metaanalyse ver-
offentlicht. Unterm Strich kam heraus, dass von
100 Frauen, die keine Hormone nehmen, 6,3 Brust-
krebs bekommen. Bei denen, die Hormone nehmen,
waren es 8,3. Tch habe mir die Studien angesehen. Es
ging nicht um die Priparate, die man heutzutage ver-

e

Die Frauendrztin hat ihre Praxis
in Wiesbaden. Auf TikTok klart sie als
Doktorsex im Auftrag einer Krankenkasse
Uber Sexualitat und Verhutung auf.
lhrem Instagram-Kanal folgen gut
58 000 Menschen. Sheila de Liz betreibt Tag fiir sie anstrengend ist,
die HormonOnlineKlinik, die Frauen in
den Wechseljahren online Beratung und
Therapie anbietet. |hr Buch »Woman on
Fire: Alles tiber die fabelhaften Wechsel-
jahre« stand auf der Spiegel-Bestseller-
liste. Sie weicht mit ihren Empfehlungen
teils von den arztlichen Leitlinien der
Fachgesellschaften ab, was die Gabe
von Hormanen angeht.

entsagen, machen sich die
Tage oft auf anderem Weg
ertriglicher. Wenn es einer
Frau schlecht geht, wenn sie
Schmerzen hat, nicht mechr
schlafen kann und der ganze

dann fingt sie womoglich an,
abends zwei, drei Gliser Alko-
hol zu trinken, um ihre Symp-
tome zu betiuben. Sie geht
nicht mehr raus, macht keinen
Sport, wird vielleicht depressiv.
Das alles erhoht das Brust-
krebsrisiko viel starker als eine
moderne Hormontherapie.
Manche Frauen haben
eine so grofle Angst vor Krebs,
dass sie die Hormontherapie
ablehnen. Ich finde wichtig, sie dariiber aufzukliren,
dass sie die Folgen des Hormonmangels dann un-
bedingt auf andere Weise ausgleichen sollten: Sie
miissen ganz viel Sport treiben, penibel auf die
Ernihrung achten und jeden Tag etwas fiir ihre
Gesundheit tun. Ich kenne Frauen, die dank cines
sehr gesunden Lebensstils auch ohne Hormone
zurechtkommen. Das ist eine personliche Abwigung,
Ich rufe dazu auf, dass man selbst recherchiert,
selbst nachdenkt und dann mit dem Arzt bespricht,
welchen Weg man einschlagen méchte. Schlieflich
geht es um den eigenen Korper. Wir haben die Mog-
lichkeit, lange gesund zu bleiben, um all die Wiinsche
umzusetzen, die man noch ans Leben hat.



Frauen nach der ;W(’ﬂopan.s‘e

sind keine ﬂ'fng‘ciwe.s'en,
die Hormone brauchen

n unserer Gesellschaft sind die Wechsel-
jahre nach wic vor ein Tabu. Das zeigt sich
daran, wie Frauen mit Hitzewallungen um-
gehen. Dieses typische Symptom ist eine sehr
heftige Kérperreaktion. Manche bekommen
einen roten Kopf, schwitzen stark. Das ist nicht ge-
fihrlich, belastet sic aber im Kontakt mit anderen.
Viele von ihnen wollen diese Reaktion verstecken, sie
ist thnen peinlich. Wenn dltere Frauen gesellschaft-
lich stirker anerkannt wiren,
kénnten sie leichter zu den
Hitzewallungen stehen.
Meiner Meinung nach

Di

skurs *

Maria Beckermann

Die Wechseljahre sind der ﬂbergang in eine neue
Lebensphase, die durch niedrige Hormonwerte ge-
kennzeichnet ist. Dabei kommt es zu Hormonschwan-
kungen, die etwa Hitzewallungen auslosen konnen.
Sie vergehen von alleine, wenn der Kérper sein neues
Gleichgewicht gefunden hat. Aus meiner Sicht hat die
Postmenopause einen Sinn. Sie verhindert, dass Frau-
en im hoheren Alter schwanger werden und ihr Korper
tibermifig belastet wird. Niedrige Ostrogenwerte be-
deuten keinen Mangel, sondern eine angemessene An-
passung. Kimen Frauen erst mit 70 in dic Wechsel-
jahre, hitten sie ein deutlich hoheres Brustkrebsrisiko.
Es ist bekannt, dass C)strogcnc cinen Wachstumsreiz
auf die Brust austiben. Daher hat man frither jungen
Frauen mit Brustkrebs empfohlen, sich die Eierstocke
entfernen zu lassen. So sank das Riickfallrisiko deut-
lich. Heute gibt man den Patientinnen Antihormone.

Ab den 1980ern meinte man, eine Hormonthe-
rapie konne Alterskrankheiten
wie Herzinfarkt, Alzheimer,
Osteoporose und Schlaganfil-
len langfristig vorbeugen — was

gehort die Informationsver-
mittlung nicht in die Medizin,
sondern in offentliche Ge-
sundheitszentren. Ich habe mit
schr vielen Patientinnen tiber
diese Lebensphase gesprochen.
70 Prozent wollten nur erzih-
len, was mit ihnen passiert.
Frauen intcressiert: ,Ist das
normal? Was muss ich wissen?*
Und nicht: ;Was muss ich da-
gegen tun?” Trotzdem gehen
viele mit einem Medikament
heim, weil die Aufklirung am
falschen Ort erfolgt: in den
Arztpraxen. Dort sollten aber
nur die Frauen versorgt werden,
die wirklich leiden. Bei zehn
bis 20 Prozent aller Frauen
sind die Hitzewallungen so stark, dass sie Krankheits-
wert haben. Sie brauchen schnelle fachliche Hilfe.
Mit den Wechseljahren werden viele weitere
gesundheitliche Probleme in Verbindung gebracht.
An der Universitit Dresden befragten Forschende um
Prof. Kerstin Weidner Frauen und Minner zwischen
14 und 80 Jahren nach Beschwerden, die iiblicher-
weise den Wechseljahren zugeschrieben werden. Das
Ergebnis: Nur die Hitzewallungen kamen aus-
schlieflich bei Frauen in den Wechseljahren vor.
Schlafstorungen, Gelenkbeschwerden, depressive
Verstimmungen und andere Gesundheitsprobleme
tauchten entweder immer mal wieder im Leben auf
oder hingen mit dem steigenden Alter zusammen.

Die Gynakologin, Psychotherapeutin und
Sexualtherapeutin war 25 Jahre lang in
Kéln in eigener Praxis tatig. Einer ihrer
Arbeitsschwerpunkte ist die Endokrino-

logie, die Lehre von den Hormonen, Maria

Beckermann war viele Jahre Vorsitzende
des Arbeitskreises Frauengesundheit
in Medizin, Psychotherapie und Gesell-
schaft. Sie sitzt in der Kommission, die

die arztliche Leitlinie zur Peri- und

Postmenopause entwickelt hat. In ihrem

Buch »Wechseljahre - was muss ich
wissen, was passt zu mirf« erklart sie die
wichtigsten Aussagen der Leitlinie und
ordnet die Ergebnisse aus Studien ein.

heute widerlegt ist. Damals
wurden wir gedrillt, den Frau-
en in den Wechseljahren beim
kleinsten Symptom Hormone
zu verschreiben, Mich machte
das stutzig: Als Fraueniirztin
hatte ich gelernt, dass Hormo-
ne Risiken bergen und nur bei
gravierenden Beschwerden
eingesetzt werden sollten. Mit
Kolleginnen wertete ich daher
die Originalstudien aus. Die
meisten der Untersuchungen
stammten aus den USA. Es
stellte sich heraus, dass die
Frauen, die Hormone nahmen,
besseren Zugang zum Gesund-
heitssystem hatten. Sie waren
reicher, gebildeter, trieben
mehr Sport, hatten weniger Risikofaktoren als die
anderen. So erklirte sich der vermeintliche Nutzen der
Hormontherapie. Es war eine ecinzige Verzerrung.
2002 wurden die Ergebnisse der WHI-Studie
veroffentlicht. Sie zeigte, dass die gesundheitlichen
Risiken einer langjihrigen Hormontherapie deutlich
hoher sind als die Vorteile. Das einzige Organsystem,
das von hohen Ostrogenwerten profitiert, sind die
Knochen — was aber nicht heift, dass man Hormone



nehmen sollte, um einer Osteoporose vorzubeugen.
Die anderen gesundheitlichen Risiken sind zu hoch
fiir eine langfristige Einnahme.

is heute sprechen sich alle irztlichen Leit-
linien dafiir aus, Hormone nicht zur Vor-
beugung von Alterskrankheiten einzusetzen.
Behauptet ein Arzt, Frauen sollten Hormone nehmen,
um gesund zu bleiben, handelt es sich um einen Regel-
verstof, der haftungsrechtliche Folgen haben kann.
Dic Argumentation, kérpereigenes Ostradiol
konne nicht schidlich sein, ist falsch. Bevolkerungs-
studien zeigen, dass das Brustkrebsrisiko steigt, wenn
Frauen friih ihre Periode bekommen und spiit in die
Wechseljahre cintreten, der Korper also tber lange
Zeit viel kérpereigenes Ostradiol produziert. Die
Behandlung mit 17-Beta-Ostradiol ist iibrigens nichts
Neues, das Hormon wird in Deutschland schon schr
lange eingesetzt. Dass man heute von natur- oder bio-
identischen Hormonen spricht, ist reines Marketing.
Wahrscheinlich haben Hormone, die tiber die
Haut aufgenommen werden, ein niedrigeres Risiko
fiir Thrombosen und Schlaganfille. Ob sie auch fiir
andere Erkrankungen giinstiger sind als Tabletten,
wissen wir nicht. Bei jeder Hypothese miissen wir
fragen: \Wo ist die Evidenz?* Es reicht nicht, zu

sagen: ,Ich sehe den Nutzen bei meinen Patientinnen.®
Die Verzerrungsgefahr ist grofs: Die unzufriedenen
Patientinnen kommen nicht wieder, in der Praxis
fehlt Arztinnen somit ein Korrektiv. Wir konnen erst
Aussagen zum Nutzen und Schaden einer Therapie
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machen, wenn wir ausreichend grofle Studien dazu
haben. Diese stehen zu Hormonpflastern und -gels
in Kombination mit Progesteron noch aus.

Ich rate Frauen zur Hormontherapie, wenn die
Hitzewallungen den Alltag stark belasten. Manche
konnen zum Beispiel nicht mehr gut schlafen, weil sie
mehrmals pro Nacht ihre Wische durchschwitzen.
Solche Beschwerden muss keine Frau aushalten.

Ich bevorzuge Ostradiol als Pflaster oder Gel
kombiniert mit einem Gestagen, etwa Progesteron.
Frauen ohne Gebirmutter brauchen kein Gestagen.
Zunichst empfehle ich eine Standarddosierung,
damit die Frau schnell ¢ine Besserung spiirt. Lang-
fristig sollte sie aber versuchen, die niedrigste Dosis
herauszufinden. Die Wallungen sollen nicht komplett
unterdriickt, sondern so weit abgemildert werden,
dass die Frau gut damit leben kann. Nur so merkt sic,
wann die Hitzewallungen von allein nachlassen.
Nach meiner Erfahrung brauchen die meisten Frauen
die Hormone nur fiir sechs bis zwalf Monate. Dann
konnen sie abgesetzt werden, entweder sofort oder
langsam schleichend. Weil sich der Kérper an die
niedrigen Hormonwerte anpassen muss, kénnen die
Hitzewallungen voriibergehend wiederkommen.
Meist sind sie aber nicht mehr so stark.

Das Risiko der Hormontherapie fiir Brustkrebs
steigt mit der Dauer der Einnahme und je jiinger eine
Frau zu Beginn der Therapie ist. Wenn man alle wich-
tigen Studien zusammenfasst, ergibt sich: Pro Jahr der
Hormontherapie mit Ostrogen und Gestagen — ob
kiinstlich oder bioidentisch —, erkranken neun von
10000 Frauen im Schnitt zusitzlich an Brustkrebs. Das
ist nicht viel, wenn ein eindeutiger Nutzen dagegen-
steht, aber fiir eine trigerische Hoffnung zu viel. Das
Risiko fiir Thrombose und Embolien ist in den ersten
ein bis zwei Jahren der Hormoneinnahme am hochsten.
Was viele nicht wissen: Frauen, die Hormone nehmen,
leiden viel haufiger unter Inkontinenz. Nach aktuellem
Wissensstand ist eine langfristige Hormontherapie iiber
fiinf Jahre hinaus nur in Einzelfillen berechtigt.

Fiir mich sind Frauen jenseits der Menopause
keine Mangelwesen, die dauerhaft Hormone nehmen
miissen. Solche Bilder schaffen die Basis fiir eine lang-
fristige psychische Abhiingigkeit von Hormonen. Ich
bevorzuge andere Bilder. Heute sind Frauen, die in
die Wechseljahre kommen, nicht ,alt®, Viele werden
100, die Wechseljahre liegen in der Lebensmitte. Und
Frauenkérpern gelingen im Laufe der Zeit viele hor-
monelle Anpassungen. Immerhin leben Frauen heute
im Schnitt finf Jahre linger als Minner. <
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Wenn Tochter in die Pubertdat kommen,

steuern ihre Mitter haufig auf die Wechseljahre
zu. Der schmerzhafte Prozess der Abnabelung,
die Machtkampfe, das Halligalli der Hormone
stellen selbst das innigste Verhaltnis auf eine
harte Probe. Die eine flihlt sich erwachsen, die
andere flhlt sich alt. Was hilft? Der Austausch
mit Leidensgenossinnen — und das Mantra:

Auch diese Phase geht voriiber

Text: Evelyn Holst

Fotos: Rania Matar

Erfabrungen, so

ein'zigartig wie universell

Tochter Alexia strahlt vor Selbstbewusstsein,

Mutter Caroline posiert etwas verhaltener. Die
US-libanesische Fotografin Rania Matar portrétierte
die zwei fiir ihr Projekt »Unspoken Conversationsg,
das die Geflihle beleuchtet, die das Verhaltnis von
Miuttern und Teenagertochtern weltweit pragen: Liebe,
Bewunderung, Konkurrenz, Nahe, Loslsung. Matar:
»In jedem Gespann habe ich Aspekte meiner eigenen
Erfahrungen mit zwei Téchtern wiederentdeckt.«

Caroline und Alexia aus Baabdat, Libanon



Vera Labser®, 50, saff mit ibrer 13-jihrigen
Tochter Charlie bei McDonald’s, als sie ihre erste
Hitzewallung bekam. Eine Woge aus Glut und Schweif
tiberschwemmte Lahser, withrend Charlie ihren Big
Mac hinlegte und sie voller Entsetzen anschaute. ,Igitt,
Mama, du sichst ja schrecklich aus!®, rief sic. Vera
Lahser stiirzte zur Damentoilette und hielt ihr Gesicht
unter den Wasserhahn. Es war grauenhaft®, erinnert
sie sich, ,meine erste Hitzewallung und Charlies Ekel
davor. Danach ihr Spott. Ich fithlte mich klein, mies
und ungeliebt.*

Klar, wir hatten davon gehort. Dumpfe Ahnung,
dass es fiirchterlich sein wiirde. Schreien, ken,
Tlrenknallen — die drohende Pubertiit der Tochter.
Doch als wir noch Lichtjahre davon entfernt, noch der
Mittelpunke ihres Universums waren und ihr ,Mama,
ich hab dich soooo lieb® oder ihr ,Mama soll mir was
vorlesen” uns das Herz wiirmte wie sonst kein Feuer
dicser Welt, da kamen uns die Berichte von der
Pubertitsfront wie Horrorszenarios aus einem anderen
Planctensystem vor.
schte uns kalt. Eiskalt. Oft ohne
warnung. Sie schliefen als Engelchen ein, unsere siiflen
kleinen Téchter, und wachten als garstige Pubertiits-
monster wieder auf. Uber Nacht wurden wir aus dem
Paradies vertrieben. Ohne unser Zutun und chne

Es erw

unsere Einwilligung mutierten wir von innig geliebten
Mamis zu peinlichen Nervensigen. Eine anstrengende
Metamorphose auch in jungen Jahren, doppelt und
dreifach belastend, wenn die mitterlichen Wechsel-
jahre zeitlich zusammentreffen mit der Pubertit der

Tochter. Die Halle.

~Man kann sich nur erschieflen”, beschreibt
Bea Stockardt, 53, die drei Schreckensjahre von 14 bis
17, als sich ihre eineiigen Zwillingstochter Laura und
Annabelle bereits beim Aufwachen ,Du Arsch, du Sauy,
du Fotze* an den K()pf warfen. Albtraum pur.

versuchte, einen Hauch von Familienleben aufrechtzu-
erhalten, deckte liebevoll den Friihstiicksti DIess
frischen Orangensaft aus und safl dann ungliicklich

zwischen ihren bestentalls schweigenden, schlimmst

Zwei Personlichkeiten,
eine Erscbez'nung

Rania Matar sprach ihre Protagonistinnen im Alltag an
im Supermarkt, im Fitnessstudio, auf der Stralle. Flir die
Aufnahmen besuchte sie die Frauen in deren Zuhause.
»leh habe grollen Respekt davor, dass sich die Mutter
neben einer jlingeren Version ihrer selbst haben ablichten
lassen, obwohl es den Blick auf ihr eigenes Alterwerden
lenkt.« Auf eine Nachbearbeitung ihrer Bilder verzichtet
Matar bewusst. Kein graues Haar wird kaschiert, keine
Falte mit Photoshop geglattet. »lch will, dass meine
Aufnahmen intim und unverstellt sind.«

Charlotte und Catherine aus Dover in Massachusetts, USA









Komplizierte Nihe

Mit Mittern und Téchtern gleichzeitig zu arbeiten
sei kniffliger gewesen, als Einzelportréts zu schielien,
sagt Matar: kein Austausch zwischen zwei Menschen,
sondern eine Art D -ksbeziehung zwischen der
Fotografin und den Fotografierten. Die besten
Schiisse gelangen ihr oft in vermeintlich
unbeobachteten Momenten.

Carla und Anya aus Baabdat, Libanon

= Beziehungen

sechs Monaten gab sie resigniert auf, kochte auch
abends nicht mehr, fing stattdessen das Rauchen wieder
an. Sie schrie viel. Weinte oft. Schwankte zwischen
Versagens- und Uberforderungsgefiihlen.

Jeh war mitten im Wechsel, mein Blutdruck
spielte verriickt, und wenn ich nachts schweiflgebadet
aufwachte — Hormone wollte ich nicht nehmen, weil
meine Mutter an Brustkrebs gestorben war —, hérte
ich, wie meine Tochter sich heimlich aus dem Haus
schleichen wollten. Klar habe ich mich in dem Moment
wie eine Furie aufgefiihrt.”

Marie Hilken kennt dieses Gefiibl. Als sie mit
40, allein lebend, ihre einzige Tochter Yolande bekam,
fiithlte sic sich jung, schin, voller Leben. Ein Gefiihl,
das 13 Jahre anhielt und das schlagartig verflog, als
Yolande ,mit einem Donnerschlag” in die Pubertit kam,
fast zeitgleich mit dem Beginn der miitterlichen Wech-
seljahre. ,Ich fiihlte mich schlecht, hiitte viel Trost und
Licbe gebraucht®, seufzt Marie. Denn alles war plotz-
lich vorbei. Gemitliche Lesestunden, gemeinsames
Kochen, Hand-in-Hand-Spazicrengehen. Kuscheln auf
dem groflen Sofa. ,Ich hatte das Gefiihl, als wenn sich
das Schoéne aus meinem Leben verabschiedet. Keine
Frau mehr und auch als Mutter tiberfliissig.”

Es gab von Tochter Yolande nur noch vier Siitze:
Das zieh ich nicht an. Das ess ich nicht. Keine Ahnung,
wann ich nach Hause komme. Du nervst, Mama.

In ihrer Verzweiflung fing Marie mit Yoga an, wo
sie betroffene Miitter kennenlernte, die sich, ,zum
Gliick®, noch ¢in bisschen Mutterwitz bewahrt hatten.
WWir griindeten einen Klub, den wir Iliegender
Tamponwechsel® nannten. Einmal pro Woche trafen
wir uns und tauschten uns aus. Das half mir enorm.”
Das Zusammentreffen von Wechseljahren und Pubertiit
ist wie ein gegenliufiges Hormonkarussell, auf dem
sich beide drehen, Mutter und Tochter. Die eine springt
auf, die andere ab. Dabei schubsen und priigeln sie sich.
Ein biologischer Staffellauf, bei dem sowohl die aus-
laufenden als auch die hereinbrechenden Hormone
verriicktspielen und das Wissen wenig hilft, dass die
jugendliche Myelinschicht, die die Nervenimpulse der
Tochter weiterleitet, erst mit 18 ausgereift und vorher
nicht unbedingt soziales Verhalten zu erwarten ist.

Bis dahin gehen ihre Befreiungsschlige ans
miitterliche Eingemachte. ,Mama", fragte die 15-jihri-
ge Lucy ihre 51-jihrige Mutter Birbel Wunsch, ,warst
du eigentlich hitbscher, als du Papa kennengelernt hast?®
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Alles eine Frage
der Perspektive

Mabel und Yarah, die zwei auf diesem Bild, leben

im Libanon. Rania Matar, die als 20-J&ahrige in die
USA auswanderte, portrdtiert oft Frauen im Land
ihrer Geburt, So méchte sie Vorurteile gegentber
Frauen im Nahen Osten abbauen. »Seit den Terror-
anschlagen des 11. September lautet das Narrativ oft:
»Wir gegen diec. Ich wollte eine andere Geschichte
erzdhlen - eine unserer gemeinsamen Menschlich-
keit. Alle Frauen durchleben dhnliche kérperliche und
emotionale Verdnderungen, unabhéngig davon, wo
und wie wir leben. Diese Erfahrungen verbinden uns.«

Mabel und Yarah aus Rabieh, Libanon

Normalerweise hat Birbel Humor, da versagte er, und
sie vergall sich. Sie gab Lucy eine Ohrfeige, die griff
zum Messer, ritzte eine witende Schramme in den
neuen Couchtisch und schrie: ,Das mach ich aus Frust,
weil ich mit so einer Scheillmutter zusammenleben
muss!* Danach lagen sie sich heulend in den Armen.
»lch finde diese Phase schlimmer als ithre Geburt, dic
war wenigstens nach einigen Stunden vorbei®, stohnt
Biirbel Wunsch. ,Dabei hab ich mir immer eingebildet,
eine besonders coole Mutter zu sein.* Ein Irrtum, dem
vicle, gerade die 68er-Mamis, unterliegen.

Dic glauben, weil sie noch in Jeans Grofie 38 passen
und frither mal gehascht haben, bliebe thnen der Puber-
titsstress erspart. In den Baby- und Kleinkindjahren
konnen sich auch Spitgebirende triigerische Jugend-
lichkeit vorgaukeln, spitestens mit Beginn der Pubertit
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» Bitte nicht lacheln
oderposieren «

Das war Rania Matars einzige Bitte. Wahrend sich

die Mitter vor der Kamera hiufig ein wenig unsicher
flihlen, sind die Téchter dank der sozialen Medien
Routiniers in Sachen Selbstportrit. »Indem ich

sie bitte, mir kein >falsches¢ Lacheln zu schenken,
missen sie darliiber nachdenken, wie sie sich dar-
stellen wollen«, sagt Matar. »Die Kérpersprache, der
Blick, die Details der Haltung sind wichtig, genau wie
die subtile Beziehung zwischen Mutter und Tochter.«

Victoria und Lee aus Wellesley in Massachusetts, USA

ist das vorbei. Nichts macht ¢ine Frau schlagartig ilter,
als sich in den schmalen, kritischen Augen ihrer puber-
ticrenden Tochter zu spiegeln. Sich vor du'n Weggchen
ein ,So willst du los? Du siehst scheifie aus® anhéren zu
miussen oder mit dem Auto drei Strallen vor dem Kino
zu halten, weil sich die Tochter mit ihrer spiefligen
Mutter in der Offentlichkeit nicht sehen lassen will.
,Ohne Frage steckt man als iltere Mutter die Pubertit
der Tochter schlechter weg als eine Mittdreifigerin®,
meint Biarbel Wunsch., ..]t.h finde die jungen Midchen
ungeheuer raumgreifend. Die inszenieren sich, ihren
Kérper und ihren Sex-Appeal so penetrant, da muss
ich mich manchmal vor dem Gefiihl ,Das gonne ich
ihnen nicht’ hiiten.”

Doris Lehsten, 55, unterdriickte tapfer ein Gefiihl
intensiver Irritation, als sich ihre 14-jihrige Tochter
Gesa stindig an ihren Klamotten vergriff. Dann kaufte
sie sich eine Miss-Sixty-Hose, knalleng, sexy. ,Ich bin
schlank, sie passte mir gut®, sagt Doris L. chsten, ,doch
als Gesa sie anzog, musste ich schlucken. Kein Ver-
gleich. Plotzlich fand ich mich alt und licherlich. Die
Hose war fiir mich verbrannt. Ich schenkte sie Gesa,
aber in diesem Moment habe ich sie ein bisschen
beneidet.” [hre eigene Tochter! Ein Gefiihl, fiir das sie
sich unendlich geschiimt hat.

wWie eine Mutter in den Wechseljahren auf
die Pubertit ihrer Tochter reagiert, hiingt nmﬁg{,bhch
von ihrer cigenen Befindlichkeit ab®, meint die Ham-
burger Psychologin Petra Ohlsen-Andresen. ,Manche
fiithlen ganz intensive Wehmut tiber einen Abschnitt,



der nun fir immer vorbei ist, manche holen an der
Tochter nach, was sie selbst nicht erlebt haben. Da ist
dann die Tochter eine Stellvertreterin fiir die eigene
verpasste Jugend.®

Nach all den Jabren, in denen wir unseren
Tochtern die Welt erklirt haben, sind wir jetzt die
Schwiicheren, Die Erzichung ist abgeschlossen. Und wir
lechzen wehmiitig nach einem Gefiihl, das uns gniidig
hiippchenweise zugeteilt wird. Wir sind wiitend, aber
unsere Wut interessiert nicht, Wir haben Angst vor Ver-
letzungen, die vielleicht nie vergessen werden, und vor
der grofien Sprachlosigkeit. Die Téchter sind es, die
bestimmen, wann, wenn tberhaupt, geredet wird, sie
rufen an, wenn es ithnen passt, und wenn nicht, leiten
sic Anrufversuche eiskalt an die Mailbox. Sie knallen
nach einem Streit die Haustiir zu und treffen sich froh-
lich zwitschernd mit thren Freundinnen und Freunden,
withrend wir schluchzend ins Kissen beiffen und die
Welt untergeht.

Minner, sofern vorhanden, verkriimeln sich oft in
dieser Zeit. Basteln im Hobbykeller, verstummen vor
dem Fernseher, tragen ein unsichtbares T-Shirt mit der
Aufschrift JIch bin nicht da. Ich will nicht angespro-
chen werden®. ,Gerade jetzt hitte ich meinen Mann
gebraucht®, sagt Vera Lahser, ,nach einem langen Ar-
beitstag, wenn ich nach Hause komme und die Woh-
nung voller Leute ist, laute Musik, Gelichter. Und in
meiner Badewanne cin junger Mann liegt. Doch meiner
hat sich zum Tennis verdrickt, und ich krieg einen
Tobsuchtsanfall. Wenn er sich nur ¢inen Moment zu
mir setzen und meinen Nacken massieren wiirde oder
meine Fiife — dann wiire all das leichter zu ertragen.”

Wie tiberstehen wir das? , Sich von der 1llusion ver-
abschieden, dass die eigene Familie wie in der Nudel-
werbung ist: Drei Generationen am Holztisch essen
fréohlich Sp-.lj_':hl:tti bolognese®, rit Bea Stockardt. ,Die
Dinge mit Humor betrachten. Viel Johanniskrauttee
trinken.” Denn beides geht vorbei: Wechseljahre und
Pubertit. Und dann beginnt eine wunderbare Zeit. <



Auf geht’s!

Mit den Wechsel-
jahren werden viele
Frauen zielstrebiger
und selbstbewusster.



Durchhalten,
aufsteigen,
hinschmeillen,
neu starten?

Viele Frauen in den Wechseljahren tGberdenken ihre Werte
und Ziele im Job. Coach Britta Scholten weil}, wie sich dieser

Wandel navigieren lasst - flir jede Einzelne und als Unternehmen

Text: Britta Scholten

Hustrationen: Katharina Gschwendtner

Birgit, 52, steht mit Monika, 47, am Kaffeeautomaten.
»Ich passe da einfach nicht mehr rein!®, hort der Per-
sonalleiter im Vorbeigehen und verdreht die Augen.
»Iypisch Birgit*, mag er denken, ,wahrscheinlich hat sie
zwei Kilo zugenommen, und nun geht beim Licblings-
kleid der Reiffverschluss nicht mehr zu.*

Zwei Stunden spiiter priisentiert er der Geschiifts-
leitung die Personalstatistik. Die Geschiftsfiihrerin
ist Giberrascht: ,Schon wieder drei Kiindigungen von
Frauen um die 50. Was ist da los?“

Wenn Frauen nicht mehr ins Unternehmen passen
Unsere Hormone steuern nicht nur kérperliche
Vorgiinge, sie lassen uns die Welt vermutlich manchmal
auch rosarot oder tiefschwarz sehen, geben uns Power
oder lassen uns zu zogerlichen Miuschen mutieren.
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Frauen kennen das gut: In der ersten Hilfte
des Zyklus ist man oft energiegeladen und
aktiv, in der zweiten lockt bei vielen cher der
ruhige Abend auf der Couch.

Ob es am hohen Obtmdmlapmgd in den
fruchtbaren Jahren liegt, dass wir Medalllcn
im ,Ich kitmmere mich doch gerne um ...
Wettbewerb sammeln, eigene Interessen zu-
riickstellen und uns immerzu anpassen? In

* Beruf

den Arbeitstag quilt, ist es Zeit, etwas zu
verindern. Gerade wenn man tiglich auf
Instagram cine Mut-Aufbruch-,Jetzt aber
mal ich!*-Story nach der anderen sicht.
Oder wenn man innerlich grin vor Neid
wird, weil die Freundin, kaum hat sie mit
ihrer Chefin gesprochen, ihr Herzens-
projekt umsetzen kann.

Passt unser Lieblingskleid nicht mehr,

Britta Scholten

der Familie und im Beruf. Auch wenn die
Wissenschaft darauf noch keine definitive
Antwort hat, steht fest, dass sich in den
Wechseljahren das Verhiltnis der Hormone
verschiebt. Statt ;\Mach ich doch gerne fiir
euch® steht dann oft , Jetzt aber mal ich!* im
Vordergrund. Viele Frauen treten jetzt noch
mal aufs Gaspedal, werden durchsetzungs-
fihiger und selbstbewusster. Also auf ins
Rennen um Top-Positionen? Nicht immer.

Noch bis zur Rente durchhalten?

Der Gedanke ,Jetzt aber mal ich!* kann in alle Rich-
tungen fiithren, Karriere im cigenen Unternchmen? Alte
Triume wachriitteln? Noch mal an die Uni? Die typische
Schlaflosigkeit in den Wechsceljahren lidt zum niichtli-
chen Griibeln ein: Will ich so weitermachen? Was wartet

noch auf mich? Wann leg ich los, wenn nicht jetzt? Oder

wie der Licdermacher und Kabarettist Bodo Wartke im
Song ,Das falsche Pferd" singt: ,\Was, wenn doch?*
Eine Klientin von mir fasste den Gritbelprozess
zusammen: ,Zuerst dachte ich jede Nacht:
durchhalten bis zur Rente! Das schatfst du
noch. Sicherer Job, gutes Geld: Das
wollte ich mit Mitte 50 nicht ¢in-
fach aufgeben. Aber dann kam der
Gedanke: Das sind noch zwolf
Jahre! Zwolf Jahre, in denen ich
mich weiter verbiegen muss —
oder etwas bewegen kann.®
Die Wechseljahre haben
etwas Klirendes. Die Frauen
sind mehr bei sich, stehen zu
ihren Werten, gehen offener
mit ihren Erfahrungen und
Stirken um. Im giinstigsten
Fall heifie das fiir ein Unter-
nehmen: kein Problem mehr mit
der Frauenquote im Vorstand, da
die Frauen jetzt nach vorn stiirmen,
sich mit ihren Ideen, ihrer Encrgic
und ihrer fachlichen und sozialen Kom-
petenz einbringen. Im ungiinstigsten Fall
liegt die niichste Kiindigung auf dem Tisch.

Was Frauen tun kénnen
Wenn das Unternehmen und der Job zwicken und
man sich nur noch mit cingezogenem Bauch durch

berit Menschen bei Ver-
inderungsprozessen im Job
und im Privaten. Sie unter-

stiitzt auflerdem Firmen

dabet, fiir Frauen in den
Wechseljahren als Arbeit-
geher attraktiv zu bleiben.

»Der Gedanke
»Jetzt aber mal
i
alle Richtungen
fiihrenc

wissen wir, was wir tun konnen: Je nach Typ
setzt man sich auf eine Crash-Diit, man
geht zur Schneiderin und hotft auf Reserven
in den Nihten, oder man verschenkt das Teil
und sucht sich ¢in neues Licblingskleid. Auf
den Job Gbertragen heifit das: Man kann
sich tagsiiber kasteien und an die Regeln des
Unternchmens anpassen. Man kann mit
der Fiithrungskraft {iberlegen, wie man den
Job grofer machen, die Aufgaben anders ge-
stalten kann. Oder man verabschiedet sich und sucht
sich ein neues Arbeitsumfeld.

Was das Richtige ist, entscheidet jede Irau fiir sich
selbst. Es gibt gute Selbstcoaching-Methoden, mit
denen sich Triume entwirren und Pline schmieden las-
sen, Netzwerke von Gleichgesinnten kénnen befliigeln
und bei der Stange halten. Man findet sie ctwa Gber
wPeerlFinder” oder in sogenannten \Working Out Loud*-
Programmen, bei du‘ltn sich ein kleiner Kreis von
Menschen trifft, um sich gegenseitig in der Erreichung

individueller Zicle zu unterstiitzen, Und , Jetzt aber
mal ich!“ kann auch heiffen, in die eigene

Zukunft zu investicren und sich ein pro-

fessionelles Coaching oder eine gute
Wechseljahresberatung zu génnen.

Was Firmen tun kénnen
Zu vicle Fihrungskriifte
fallen aus allen Wolken, wenn
ihre Mitarbeiterinnen ihnen
die Kiindigung auf den Tisch
legen. Woher kommt diese
Uberraschung? Klar, es gibt
die theatralischen Kiindi-
gungen, in denen mitten in
der Schicht die Schiirze auf
den Tisch geschmissen oder
die Tiir von auflen zugeknallt
wird. Selbst diese Kiandigungen
sind jedoch nicht wirklich spontan.
Auch sie deuten sich vorher an und
brauchen dann nur diesen einen Moment,
den berithmten Tropfen, der das Fass zum

Uberlaufen bringt.

Deswegen heifit es fir Fithrungskriifte: beobachten
und im Gesprich bleiben. Das ist immer cin guter Tipp,
aber gerade bei Frauen in den Wechseljahren sollten
Fiihrungskrifte hellhorig werden. Birgit macht auf

chl¢ kann



einmal weniger Vorschlige? Lisa geht hiufiger allein
zum Mittagessen? Wenn Fiihrungskrifte wissen, dass
sich jetzt Werte und damit die Anspriiche an den Job
verindern kénnen, bleiben sie im Gespriich mit ihren
Mitarbeiterinnen, stellen gute Fragen und héren vor
allem aufmerksam zu: Was macht dich zufrieden bei
der Arbeit? Welche Verinderungen wiinschst du dir?
Was brauchst du, um gut arbeiten zu konnen? Welche
Ideen hast du?

So lassen sich gemeinsame Losungen finden: Elke
wiirde gerne Bereichsleiterin werden, sich aber auch
mehr in der Flichtlingshilfe engagieren? Wie wiire es
mit einem Fithrungstandem? Das Klima im Unter-
nehmen ist schwierig? Welche Tdeen méchte Andrea

ausprobieren, um die Unternchmenskultur zu ver-
bessern? Kathrin fiihle sich tiberfordert mit neuer Tech-
nik und kommt mit der Arbeitsmenge nicht mchr
zurecht? Wiirde eine Weiterbildung helfen, oder sollten
Aufgaben umverteilt werden?

Das ist teuer und aufwendig? Aber es ist lohnend!
Gehen langjihrige Mitarbeiterinnen, verliert man
mehr als nur die Arbeitskraft. Gerade Frauen in den
Wechseljahren haben viel Erfahrung, sind gut vernetzt,
wissen, wie das Unternehmen funktioniert — und haben
noch gute produktive Jahre vor sich. Am besten im
Lieblingskleid im Lieblingsunternchmen. <

Dieser Text erschien zuerst anf palais-fluxx.de
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richtigen
Ernahrung
gesund durch
die \Wechseljahre
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Ausgewogene Kost wird in der
Lebensmitte immer wichtiger.
Die Erndhrungswissenschaftlerin
Birgit-Christiane Zyriax Uber
achtsames Essen, die optimale
Diat fur Herz und Knochen
und den Sinn und Unsinn von

Nahrungserganzungsmitteln



Prof. Birgit-Christiane Zyriax

leitet den Bereich Hebammen-
wissenschaft, Versorgungs-
forschung und Pravention
am Universitatsklinikum
Hamburg-Eppendorf. Zudem
ist sie im Beirat der Deutschen
Menopause Gesellschaft e.V.







GEO WISSEN: Frau Professor Zyriax, sollten Frauen

in den mittleren Jabren den Lebensstil wmstellen, wm
gut durch die Menopause zu kommen? Kinnen sie
mitsteuern, wie es thnen in den Wechseljabren gebht?
PROF. BIRGIT-CHRISTIANE ZYRIAX: Wenn Frauen
in der Menopause Symptome entwickeln, sie etwa tiber
Hitzewallungen klagen oder durch den Wegfall des
Hormons Ostrogen an Gewicht zunchmen, mache ich
ihnen Mut: Es gibt wirksame Hebel, um gut durch
die Lebensmitte zu kommen. Grundsitzlich wird bei
Frauen im mittleren Alter Muskelmasse abgebaut, wo-
durch ihr Grundenergicbedarf sinkt. Sie miissen daher
sehr viel tun, sich etwa aktiv bewegen, um die Muskel-
masse aufrechtzuerhalten und nicht zuzunchmen.
Hinzu kommt: Korperfett verschiebt
sich bei Frauen im mittleren Alter
generell hin zur Kérpermitte.

Lebensstil =

treiben, um das vollends auszugleichen. Mindestens
aber 150 Minuten pro Woche sollte eine Frau in der
Lebensmitte korperlich aktiv sein und auch mindestens
dreimal die Woche 30 bis 45 Minuten Sport treiben,
idealerweise eine Mischung aus Kraft- und Ausdauer-
training. Unsere Querschnittstudien am Hamburger
Universititsklinikum zeigen, dass Frauen, die mehr-
fach in der Woche einer Sportart nachgehen und die
Ernihrung umstellen, ihr Gewicht in der Menopause
halten und nicht stark in der Taille zulegen. Bewegung
hilt zudem Knochen gesund und beug_,t Osteoporose
vor. Dartiber hinaus verbessert sie die Stimmung und
wirkt depressiven Geflihlslagen entgegen. Viele I'rauen
geraten in diesem Lebensabschnitt in ein Tief, wenn
die Kinder aus dem Nest ausfliegen
und sie als Mutter weniger gefragt
sind. Bewegung und Ernihrung sind

Warum ist das nicht in Ordnung?
Mit iiber 50 braucht es ja nicht
zawingend eine Bikinifigur.

In Fachkreisen sprechen wir von
zentraler Adipositas, wenn sich die
Figur salopp gesprochen zur Apfel-
form rundet. Besonders das Bauch-
fert ist gefihrlich, da es Botenstoffe
freisetzt, die Bluthochdruck begiins-
tigen und kérperliche Entziindungs-
prozesse fordern. Deshalb ist die
Zunahme im Taillenbereich neuen
Erkenntnissen zufolge entscheiden-
der als der Body-Mass-Index (BMI),
um das Risiko von Folgeerkrankun-
gen abzuschitzen. Die meisten Frau-
en beginnen bereits vor der letzten
Blutung, vermehrt risikoreiches

»Mediterrane
Erndhrung senkt
das Risiko fiir
Schlaganfalle und
Herzinfarkte um

30 Prozent«

I die entscheidenden Hebel, um den
Risiken der Wechseljahre entgegen-
zusteuern. Mit ihnen gelingt in der
Lebensmitte ein Rcact, ein giinstiger
Neustart des Lebensstils.

Helfen diese beiden Hebel auch gegen
die bei vielen Frawen auftretenden
Hitzewallungen?

Ja, vor allem bei adipésen
Frauen. Sie leiden hiufiger unter
aufsteigender Hitze als normal-
gewichtige. Wenn Frauen Gewicht
verlieren, weil sie sich aktiver be-
wegen und weniger Kalorien auf-
nLhmcn, werden Hitzewallungen in
der Intensitit deutlich gemildert, da-
zu gibt es wissenschaftliche Daten.
Auch nichtliches Schwitzen nimmt

J ab, dadurch koénnen Frauen besser

Bauchfett anzusetzen. Je frither sie I
mit einem gesunden Lebensstil
gegensteuern, desto besser. Frauen
wollen die Rente ja gesund genieflen.

Das klingt dramatisch. Was sollten Frauen verdndern?

Ich empfehle Frauen in den Wechseljahren, ihre
Kalorienzufuhr um circa 400 Kalorien am Tag zu
reduzieren und ein Sportprogramm zu beginnen. Der
sitzende Lebensstil und die Antriebslosigkeit haben
ihnlich gravierende Iolgen fiir die Gesundheit, als
wiirde cine Frau rauchen. Heute wissen wir, dass ge-
ringe Muskelmasse sogar mit erhdhter Sterblichkeit
korreliert. Positiv ausgedriickt: Bewegung schiitzt vor
Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Tumorleiden und in
Kombination mit einer gesunden Ernihrung zu {iber
90 Prozent vor Altersdiabetes.

Wie setzt man dieses Wissen am besten um?
Wer bis zu acht Stunden am Tag sitzt, miisste in
c¢iner idealen Welt tiglich cine Stunde und mehr Sport

W

n

schlafen. Auflerdem entlastet ein

reduziertes Kérpergewicht die Kno-

chen und die Gelenke. Wer in der
Lebensmitte den eigenen Lebensstil dndert, kann also
die akuten Beschwerden in der Menopause mindern
oder ihnen sogar vorbeugen.

Ab wann muss eine Frau aktiv werden?

Frauen mit einem Risiko fiir Erkrankungen wie
Diabetes und Bluthochdruck miissten dariiber aut-
geklirt werden, dass das Zeitfenster fiir Lebensstil-
inderungen bereits frith anfingt: Entwickelt eine Frau
ctwa in der Schwangerschaft Diabetes oder leidet unter
Bluthochdruck, ist das Risiko von Folgeerkrankungen
in der Menopause oder danach um das Drei- bis
Siebenfache erhoht. Deshalb gehoren diese Frauen in
eine Langzeitversorgung. Behandelt man erst in den
Wechseljahren, wird es schwieriger. Ich sage immer:
Man darf die Phasen im Leben einer Frau nicht
getrennt betrachten, sie hingen zusammen.



Ist denn die ideale Erndbrung fiir Frauen in der
Menopause erforscht?

Es gibt zwei Ernihrungsformen, die fur Frauen
in den Wechseljahren empfohlen werden. Zum einen
ist das die DASTH-Diit, die entwickelt wurde, um
Bluthochdruck zu therapieren. Dabei wird viel Gemii-
se und Obst verzehrt, dazu salzreduziert gegessen, Die
zweite giinstige Erndhrungsform ist die mediterrane
Kost: Mediterrane Ernihrung im wissenschaftlichen
Sinn beruht auf einer 14-Punkte-Skala. In einer grofien
Interventionsstudie, der spanischen Predimed-Studie,
sank allein durch die Umstellung auf die mediterrane
Ernihrung das Risiko fir Herzinfarkte u nd Schlag-
anfille um 30 Prozent. Mediterran heilft aber nicht,
dass man jeden Tag Pasta oder Tiramisu essen sollte.

Sondern?

Bei dieser Kost isst man {iberwiegend pflanzlich.
Menschen in den Blue Zones® gelten als Vorbild.
So werden Gebiete, etwa auch in Griechenland, ge-
nannt, in denen besonders viele Hundertjithrige leben.
Sie essen ballaststoffreich mit viel Gemiise, Obst,
Niissen und Hiilsenfriichten wie Linsen. Sie verzehren
wenig Fleisch, dafiir mehr Fisch. Es gibt keine grofien

Gesunder Ballast

Fiinf Portionen Gemiise und Obst sollten tiglich
auf den Tisch kommen. Tomaten und Salat etwa
sind reich an Vitaminen und Ballaststoffen. Dazu
passt eine Marinade mit viel Olivendl - Studien
belegen dessen gesundheitsférdernde Effekte

* Lebensstil =

Brotrationen oder Siifligkeiten. Die mediterrane Er-
nihrung entfaltet ihre gesunde Wirkung zudem durch
den grofziigigen Einsatz von pﬂdnxhdwn Olen und
Olivenal. Mit ihren reichlichen gesunden etten ist die
mediterrane Kost der DASH- Dl.lt nach derzeitiger
Studienlage sogar noch {iberlegen.

Was verandert sich dadurch im K 6!}'1{*1'?

Pflanzlich basierte Kost wie die mediterrane
Ernihrung geht laut Interventionsstudien mit redu-
ziertem Korpergewicht einher, Anwenderinnen zeigen
bessere Blutzucker-, Fett- und Blutdruckwerte und
geringere Entziindungsparameter. Forschende testen
auch, ob man der altersbedingt nachlassenden Gehirn-
leistung mit einer pflanzlich basierten entziindungs-
hemmenden Ernihrung entgegensteuern kann.

Das klingt nach einer Ernabrung, die generell fiir
Menschen gesund ist.

Stimmt, diese Empfehlungen sind allgemein.
Die Predimed-Didt mit ihrer 14-Punkte-Skala klingt
vielleicht recht simpel, doch sie ist schwer umzusetzen,
Selbst in den mediterranen Lindern erreichen Frauen
heutzutage nur noch acht von 14 Punkten, bei uns




Griiner Kraftprotz

schaffen sic in grof angelegten Studien wie
etwa der ,Hamburg City Health Study” im
Schnitt gerade einmal vier von 14 Punkten,
Frauen, die sie umsetzen wollen, miissen ei-
niges tun: etwa dreimal die Woche Hiilsen-
friichte essen. Macht man sich bewusst, dass
in Deutschland 90 Prozent der Erwachsenen
mehr als 500 Gramm Fleisch pro Woche

essen, sind wir mehrheitlich sehr weit davon entfernt.

Kénnen Sie einen idealen Tag vom Friihstiick bis zum
Abendessen skizzieren?

Auf den Irihstiickstisch sollte etwas aut Ge-
treidebasis wie beispielsweise ein Misli mit reichlich
Friichten kommen. Bei jeder Mahlzeit sollten Sie vor
allem groflziigig Gemiise, aber auch Obst cinbauen:
Dunkelgriines Gemiise etwa ist reich an Vitaminen
und Antioxidantien, dazu gern Hiilsenfriichte wie
Linsen oder Bohnen anstelle cinfacher Kohlenhydrate
wie Nudeln oder Weiflbrot. Hin und wieder darf See-
fisch als Lieferant von Omega-Fettsiuren, Vitamin D
und Jod auf den Teller. Fiirs Abendessen sollte eine
Frau cinen Salat mit guten Olen cinplanen.

Frauen in den Wechseljahren berichten oft davon, dass
sie in der Nacht stundenlang wach liegen. Kann man
durch den Zeitpunkt der Nabhrungsaufnalhme den
Schlaf verbessern?

Inzwischen wissen wir, dass man nicht dauernd
Snacks essen sollte. Der Korper braucht Ruhepausen,

Petersilie ist besonders
reich an Kalzium.
Das brauchen Frauen
in der Lebensmitte fiir
starke Knochen

in denen er Um- und Abbauprozesse leisten
kann. Man sollte auch nicht spit essen, um
den Schlaf-wach-Rhythmus nicht zu stéren,
Ansonsten entwickeln sich heute die Emp-
fehlungen der Erniithrungsforschung iiber die
allgemeinen Richtlinien hinaus Schritt fir
Schritt hin zu einer immer individualisier-
teren Erniihrungstherapie. Denn bei Men-
schen, die die gleiche Mahlzeit essen, reagieren Blut-
zuckerspiegel oder Blutfette mitunter unterschiedlich.
Was einer Frau in einer bestimmten Situation guttut,
kann unter anderem auch von den Genen abhingen,
von individuellen Risikofaktoren, von Bewegungs-
gewohnheiten und vom Chronotyp, der inneren Uhr.
In naher Zukunft wird man wahrscheinlich eine kiinst-
liche Intelligenz mit Daten fiittern, und diese wird
passgenaue Empfehlungen fiir den Einzelnen oder die
Einzelne herausgeben kénnen.

Bedeutet das, dass Frauen in den Wechseljabren die
Achtsambkeit auf den Kirper schulen sollten, so wie es
der britische Arzt und Autor Tim Spector rat?

Genau, schon heute kénnen digitale Apps dabei
helfen, in die man eintriigt, was man gegessen hat und
wie das Befinden danach war. Tim Spector empfichlt,
in der Menopause mehr auf die Intuition und den
eigenen Korper zu horen. Dagegen sind ibergeordnete
Erndhrungsempfehlungen, wie nichts Heifles zu trin-
ken, auf Koffein zu verzichten oder nichts Scharfes zu
essen, um etwa Hitzewallungen zu vermeiden, nicht
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pauschal giiltig. Aber das kann ja jede Frau sclbst aus-
probieren und beobachten, was fiir sie stimmt.

Gibt es Risikolebensmittel?

Von stark verarbeiteten Lebensmitteln sollte man
grundsitzlich die Finger lassen. Sie wirken negativ auf
das Mikrobiom, also aut die Darmbakterien, und ent-
halten oft viel zu viele Kalorien. Auch der Spruch,
nichts zu essen, fiir das viel Werbung gemachrt wird, ist
nicht verkehrt.

Gilt das auch fiir Tiefkiihlkost? Immerhin haben
Frauen, die mitten im Ben.ff_s‘fe/.ren. nicht immer
Gelegenheit, frisch zu kochen.

Es gibt sehr gute tiefgefrorene
Gerichte oder Gemiise, gegen die
nichts einzuwenden ist. Schlecht

nen Phytodstrogene als Wundermittel kam urspriing-
lich auf, da Frauen in China vermeintlich weniger von
aufsteigender Hitze betroffen waren. Allerdings
nehmen asiatische Frauen Soja ihr gesamtes Leben mit
der Nahrung zu sich und nicht erst ab Mitte 40, Hinzu
kommt, dass moglicherweise die Zusammensetzung
der Darmbakterien entscheidet, wie effektiv Isoflavone
verstoffwechselt werden kénnen. Frauen in asiatischen
Lindern leiden zudem durchaus unter postmenopausa-
len Beschwerden. Dass man selten von diesen hért, ist
auch eine kulturelle Frage, wie offen iiber die Meno-
pause gesprochen wird. Trotzdem sind asiatische
Ernihrungsgewohnheiten grundsitzlich giinstig. Es
spricht nichts dagegen, Tofu oder Soja hin und wieder
in den Speiseplan einzubauen.

Welche pflanzlichen Hormonguellen

sind Pizzen oder Produkte mit einer |
langen Liste an Zusatzstoffen. Den-
ken Sie nur an die besonders aroma-
tisierten Kaffeespezialititen, denen
bloff Wasser, nicht mal Milch zuge-
fiigt werden muss. Das ist ungesund.

Viele Frauen wollen durch
Erndhrung und Pflanzenhormone
positiv auf ihren Hormonhaushalt
einwirken. Haben Sie konkrete
Empfeblungen?

Soja, Rotklee und viele andere
Hiilsenfrichte enthalten sogenannte
Isoflavone, Phytoostrogene, mit hor-
monihnlicher Wirkung. Sie werden
hoch dosiert in Tablettenform als
pflanzliche Hormone gegen Hitze-
wa]lurlgcn angeboten und sind

»Vitamin D
Muss zusammen
mit Feir
aufgenommen
werden. Viele

wissen das nichit«

gibt es noch?

Soja ist die bekannteste. Aber
auch Linsen, Leinsamen, Roggen
oder etwa Sesam enthalten Phyto-
hormone, sogenannte Lignane. In
der Regel ist die Menge, die man mit
der Nahrung aufnimmt, aber zu ge-
ring, um eine Wirkung zu erzielen.
Daher gibt es diverse Supplemente in
Pulver- oder Drageeform, die I'rauen
in der Drogerie oder zunchmend on-
line kaufen kénnen. Deren Nutzen
ist genauso fragwiirdig wie der von
hoch dosierten Phytodstrogenen.

Was balten Sie von mnsl‘fgﬂn
Nahrungserganzungsmitteln? Viele
Frauen geben bereitwillig Unsum-
men fiir Prtfpamtc mit Vitaminen

sen vogue®, Die wissenschaftliche I
Evidenz fiir deren Wirksamkeit und
Sicherheit ist allerdings noch gering.

Das gilt vor allem fiir die Langzeit-
effekte. Die seriése Cochrane Collaboration kam 2013
in einem Review, also einer Auswertung von Studien,
zu dem Schluss, dass die Datenlage fiir eine Beur-
teilung nicht ausreicht. Ich sage meinen Patientinnen:
Méchte eine FFrau Phytodstrogene einnehmen, sollte
dies wie eine Hormonersatztherapie mit dem Arzt oder
der Arztin abgestimmt werden. Sie ist nicht zwangs-
ldufig besser, nur weil sie pflanzlich ist.

Es wird sogar diskutiert, ob eine sojareiche Erndhrung
das Ris'ikai)‘i'irgmuissc Tumore erhoht.

Frauen, dic an einem hormonsensiblen Brustkrebs
erkrankt sind, sollten tatsichlich auf einen moderaten
Verzehr achten. Die Datenlage ist allerdings nicht ein-
heitlich, und selbst Erkrankte und Genesene diirfen
noch ein bis zwei Portionen sojahaltiger Lebensmittel
am Tag essen. Die Diskussion um die in Soja enthalte-
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J und Spurenelementen aus, die ver-
sprechen, jung und gesund zu halten.
Eine gesunde Frauw in ihrer
Lebensmitte braucht keine Nah-
rungsergiinzung. Eine ausgewogene Ernithrung ist
in der Regel ausreichend. Allerdings muss sie ihre
Nahrungsmittel besonders klug withlen. Frauen in der
Lebensmitte haben zwar einen geringeren Energie-
bedart und Grundumsatz, aber keinen reduzierten
Nihrstoffbedarf.

Ist es nicht doch ein Problem, dass viele Frauen beute
auf Milch und Molkereiprodukte verzichten und es
thnen an wertvollem Kalzinum mangelt, das vor
Osteaporose schiitzen kann?

Bei der Knochengesundheit gilt: Was nicht bis
zum 30. Lebensjahr durch Bewegung und ausgewoge-
ne Ernihrung aufgebaut wurde, lisst sich anschliefend
nicht mehr wiederherstellen. Zur Versorgung mit
Kalzium stehen uns Gemisesorten wie Brokkoli und
Griinkohl als natiirliche Licferanten zur Verfligung,



Essen als Pravention

ebenso wie kalziumreiches Mineralwasser.
Milchprodukte braucht man also nicht
zwangsliufig. Wie viel Kalzium tiglich ver-
zehrt werden sollte, wird in den Fachgesell-
schaften kontrovers diskutiert. Aktuell wird
empfohlen, priventiv am Tag e¢in Gramm
Kalzium aufzunehmen, und dies bevorzugt
durch die Nahrung. Es gibt Hinweise, dass
hohe Kalziumgaben das Risiko fiir einen Herzinfarkt
erhéhen. Das gilt jedoch nur fiir Supplemente, nicht
tiir Nahrungsmittel.

Und wie sieht es beim Vitamin D aus?

Vitamin D ist zentral fir die Knochengesundheit,
die Muskelmasse und fordert die Kalziumaufnahme.
Frauen sollten ihren Spiegel bestimmen lassen. Ein
idealer Wert liegt zwischen 30 und 50 Nanomol pro
Milliliter. Moderate Einnahmen von Vitamin D
konnen niedrige Spiegel ausgleichen. Dabei sollte man
besser auf langfristige Versorgung mit gering dosierten
Tabletten setzen als auf einmalige hoch konzentrierte
Depotgaben. Die sind nur angeraten, wenn der Vita-
min-DD-Spiegel absolut im Keller ist. Das Vitamin muss
mit Fett aufgenommen werden, was viele nicht wissen.
Gut ist etwa, es zu einer Mahlzeit einzunchmen. Wer
Vitamin D supplementiert, sollte auch korperlich aktiv
sein. Nur auf dem Sofa zu liegen und Vitamin D zu
schlucken schiitzt Knochen nicht ausreichend.

Zyriax erforscht, wie sich
durch Lebensstilmedizin
chronischen Krankheiten
vorbeugen ldsst, zum
Beispiel Diabetes

59

Was berichten Franen, die Erndhrungs- und
Bewegungsgewohnheiten mit Lhrer Hilfe
gedndert haben?

Viele freuen sich tiber Gewichtsverlust,
ihre Blutwerte verbessern sich. Sie spiiren
cine gesteigerte Lebensqualitit. Manche
erleben sich wie neugeboren, sagen: Ich
schlafe besser, fithle mich fitter und erfrischt.
Andere entdecken, dass die Menopause eine coole
Sache sein kann, ein Schnitt, an dem man sich neu
justieren, neue Priorititen setzen kann. Viele steigen
aus dem beruflichen und privaten Hamsterrad aus und
setzen einen neuen und entspannteren Lebensstil um.

Haben Sie selbst etwas in den Wechseljahren verdndert?

Mir hat es in meinen Wechseljahren schr geholfen,
mindestens zwei- bis dreimal die Woche Sport zu
treiben, auch Yoga als Ausgleich tat mir gut. Ich be-
kam einerseits den Kopf von Sorgen frei, andererseits
wirkt Yoga wie ein Ganzkérpertraining. Ich empfehle
Frauen auch Achtsamkeitsbasierte Stressreduktion,
auf Englisch ,Mindfulness-Based Stress Reduction®.
Die MBSR-Programme wirken nachweislich gegen
Stress und konnen bei Schlafschwierigkeiten helfen.
Die Botschaft ist wichtig: Indem sie ihren Lebensstil
verindern, konnen Frauen heute darauf cinwirken, wie
sie altern und linger jung bleiben. Die Wechseljahre
werden zur Chance fiir diesen Neustart. <
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The Time Is Up:

Das neue Bild der Wechseljahre

Frauen sind weit mehr als nur fruchtbar, finden Menopause-Aktivistinnen und kampfen

flr ein modernes Bild der Wechseljahre - ausgehend von Blogs, Instagram-Accounts und

Podcasts starten sie eine digitale Revolution und verandern die Sicht aufs weibliche Alterwerden

Text: Stefanie Maeck

er Frau wird ihre Weiblichkeit
schlagartig genommen. Noch ver-
hiltnismiflig jung, verliert sie den
crotischen f\nru? und dic Fruchtbar-
keit, aus denen die Gesellschaft und
sie selbst ihre Existenzberechtigung
und Gliicksmdglichkeiten ableiteten.
Threr ganzen Zukunftt beraubt, hat sie etwa die Hilfte ihres
Lebens als Erwachsene noch vor sich. Ein Urteil wie ein
Donnerschlag. Nicht etwa ein Mann fillte dies, sondern
die Philosophin Simone de Beauvoir schrieb tiber ihr
Geschlecht in der Menopause. Und der Gynitkologe Robert
Wilson bezeichnete die Frau in den Wechseljahren in sei-
nem Klassiker , Feminine Forever® 1966 gar als Neutrum.
Minner reifen wie guter Wein, gewinnen mit den
Jahren an Wert wie fein marmoriertes Dry-Aged-Beef,
fiir das Feinschmecker viel Geld ausgeben. Frauen ab 50
kommen in die Jahre, welken und trocknen aus, ohne dass
ihre Kompetenz das korrigieren kénnte. Ein Phiinomen,
das die Intellektuelle Susan Sontag als ,Double Standard
of Ageing” beschrieben hat. Kurz: Auch beim Altern gibt
es einen Gendergap, der die Geschlechter unterschied-
lichen Maf8stiben unterwirft. Gelten Minner mit grauen
Schlifen als sexy und attraktiv, unterzicht die (Jun.llm.h.lft
Frauen in der Lebensmitte einer gnadenlosen Bewertung.
Die reife Frau wird in der Kategorie des Mangels be-
schrieben — an Abwertung tibertriftt vermutlich lediglich
das Bild der Frau mit primenstrucllem Syndrom, kurz
PMS, die Geringschitzung. Doch: Stopp! Es reicht! Das
muss sich dndern, schreit es aus dem digitalen Raum.
Fast dhnelt die emanzipatorische Bewegung rund um
die Wechseljahre einem zweiten #MeToo mit seinem
selbstbewusst-entschlossenen Credo: [Time’s up!™ Midlife-

Fotes: Sonja Tobias
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Frauen wollen sich nicht mehr aufs Abstellgleis schieben
lassen. Es braucht ein neues Bild. Eins, in dem sich Frauen
mitten im Leben wiederfinden. Frauen zwischen 47 und
55 stellen sich das Altern anders vor, als betuliche Produk-
te namens , Irauenwohl® aufs Fliefband zu legen. Sie wol-
len nicht die Rolle der sexfreien Omi in dezenter Kleidung
am Rand der Gesellschaft zugewiesen bekommen, sondern
cine Realitiit, dic ihrem Selbsterleben entspricht.

Durch die Kiimpfe im Privaten und im Beruf hat man
sich gerade hindurchgearbeitet — da hat das Leben doch
noch mehr zu bieten? ,Don’t menopause like vour mother®
ist folglich das aktivistische Motto, das beispielsweise die
Occotrophologin Susanne Liedtke ausgerufen hat. Schlie-
lich stellt das Netz inzwischen so viel mehr an Wissen
und an Inspiration bereit. Liedtke selbst hat das Meno-
pausen-Start-up ,Nobody told me" gegriindet, im Zentrum
steht der Onlinekurs ,Body Reset”, der Frauen tiber ¢inen
gesunden Lebensstil in der Menopause aufklirt.

In den sozialen Medien, auf Instagram-Accounts, Blogs
wie dem von Liedtke und in Podcasts sind die Wechsel-
jahre neuerdings laut, poppig schrill und vernetzt, wandeln
‘§1Lh regelrecht zum fancy Trendthema. Medienfrauen wie
die Aumrm Tldiké von Kiirthy oder die Moderatorin Julia
Westlake machen die Menopause durch eigene Postings
und Kommentare sichtbar, und dicses neue Selbstbewusst-
sein im Digitalen tritt natiirlich in Wechselwirkung mit
dem realen Leben. Wenn die Gesellschaft nicht mehr den
Scheinwerfer auf uns richtet, dann tun wir das eben selbst,
hat etwa die Journalistin Silke Burmester entschieden und
cin Onlinemagazin erschaffen: ,Palais Fluxx® heifdt ihr
digitaler Ort fiir Frauen ab 47. Schob die Gesellschaft
gereifte Frauen bisher in die Unsichtbarkeit ab, will Palais






Die portratierten Frauen erzahlen auf palais

Von links nach rechts: Kixka, Inge,

Fluxx sie mit ihren Stirken, Talenten und Erfolgen im
Digitalen erstrahlen lassen, sie in ihrer Schénheit feiern:
Frauen ab 47 wurden beim Projekt , Die Leuchtenden® von
der Fotografin Sonja Tobias abgelichtet (auch die Bilder
in dieser Strecke stammen von ihr) und sagen selbst-
bewusst, was sie an sich mogen. Die Rubrik ,Sex der
Woche" offenbart, dass es ab der Lebensmitte in Sachen

Ines, Kerstin, Theo, Katja.

Die heute vermissten VYorbilder

werden erst vorhanden sein, wenn

Frauen am groBen Picture kratzen und

aus der Unsichtbarkeit hervorbrechen

Erotik noch mal richtig wild werden kann, und Geschich-
ten iiber Aufbruch und Revolte zeichnen ein realistischeres
Bild des Alters. Eines, bei dem die Frauen lieber zum
Wochenend-Rave autbrechen und durchfeiern, als Kuchen
zu backen. Selbstermichtigung statt Opfersein.

ahrt nahm diese Bewegung zu den Berliner

Filmfestspielen 2023 auf, als sich Schauspielerin

Gesine Cukrowski mit Silke Burmester verband.

Gemeinsam wurde die Kampagne ,Let’s change
the Picture” geboren, die die Monotonie des Rollenbilds
in Film und Fernschen anprangert: Altere Frauen stehen
nicht mehr als vom Mann begehrte Heldin im Drehbuch,
sondern werden als Randfigur gezeigt, die fiir eine Jiin-
gere verlassen wurde oder sich um die Enkelkinder sorgt.
Erotik? Begehren? Entwicklung? Fehlanzeige!

fluxx.de unter ihrem Vornamen, was sie an sich und ihrem Kérper lieben

Die Beschwerde iiber eindimensionale Rollen, die auf
unzihligen Accounts geteilt und getwittert wurde, blieb
nicht ungehort. Nach den Protesten von ,Let’s change the
Picture® reagierten etwa Programmverantwortliche der
ARD und von Netflix. Zumindest ¢in Dialog bahnt sich
an. Und nicht nur Schauspielerinnen erheben ihre Stim-
men. Die Journalistin Miriam Stein traf mit threm Buch
»Die gereizte Frau® einen Nerv. Stein kam mit Anfang 40
frith in die Wechseljahre. In dem Buch beschreibt sie ihre
Qdyssee zu verschiedenen Fachleuten, um Linderung fir
ihre Symptome zu finden. Warum, fragt sie, sagen einem
hierzulande Gynikologinnen, gern fiinf Jahre jinger,
schulterzuckend: ,Da miissen Sie durch®? Erfahrungen, die
Frauen offenbar universell machen und die ¢in Grund dafiir
sein mégen, warum die Fraueniirztin Sheila de Liz mit dem
Buch ,\Woman on Fire" Erfolge feiert: Es klirt gnadenlos
aut, wirbt aber auch massiv fiir Hormonersatz (Seite 64).

Vor dieser neuen Menopausen-Revolte fristcten dic
Wechseljahre ein Schattendasein in der Gynikologie,
konnte ein Arzt oder eine Arztin fiir Beratung zu meno-
pausalen Beschwerden unter dem Diagnoseschliissel N95
doch pauschal nur 16,89 Euro pro Quartal abrechnen —
egal, wie oft die Kassenpatientin kam. Fliefbandmedizin
und Situationen wie die von Stein geschilderte folgten
daraus. Stein spitzt zu: In der Gyniikologie wurde bislang
nicht aulferhalb der Fortpflanzung investiert.

So schaffen die Wechseljahre cine neue Solidaritit
unter Frauen: Kimptten sie frither um Karriereposten oder
Minner, entsteht gerade cine digitale Schwesternschaft.
Das Netz hilft, Erfahrungen zu teilen, das Tabu rund um
die Wechseljahre gemeinsam aufzubrechen. Altere Frauen
spenden jiingeren Rat, alle stiirken sich gegenseitig. Sinn-
bildhaft dafiir ist das Ritual des perimenopausalen Polter-
abends PENG. Autorin Stein stief bei der Buchrecherche
auf ein buddhistisches Ritual fiir Frauen in den Wechsel-

jahren und ibersetzte die Idee digital fir die heutige



Zeit als eine Art Menopausen-Meeting: Uber 50 Frauen
versammeln sich dazu im Zoom-Call. Eine teilt ihre Ge-
schichte, withrend die anderen als Bildkacheln verbunden
sind und zuhéren. Das Ziel: den chrgung in die Gemein-
schaft perimenopausaler Irauen feiern, den Status als
gereift wiirdigen, Kraft aus der sozialen Gemeinschaft
zichen und gemeinsam in dem gereiften Frauenbund das
Tabu ums Nicht-mehr-Bluten aufbrechen.

chlaflose Frauen solidarisieren sich zudem

in WhatsApp-Gruppen, die gemeinsam wach lie-

gen, auf Portalen wie Wexxeljahre kénnen Frauen

anhand der Postleitzahl nach kundigen Frauen-
drzten suchen oder gegen Bezahlung den ,Meno-Campus®
konsultieren, ¢in Mentoring fiir dic Wechseljahre. Pod-
casts wie ,Meno an mich® sorgen fiir Aufklirung und
tragen dazu bei, das Alter neu zu denken, zu merken, dass
frau nicht allein ist. Und weil diese Bewegung sichtbar ist
und vernetzt, entstehen langsam die vermissten Vorbilder
fiir weibliches Alterwerden.

Nimmt die Menopausen-Bewegung hierzulande Fahrt
auf, so kommen die Vorreiterinnen aus dem puritanischen
England. Die Streiterinnen der Menopause nennen sich
dort Warriors of Menopause® und punkten mit Wortwitz.
Mit Anspielung auf die Hitzeflashes bezeichnen sie sich
als ,still hot®, Ausloser der Menopausen-Revolte war bei
den Britinnen 2021 die Fernsehdoku ,Sex, Myths and the
Menopause®, die positiv (iber die in Verruf geratene Hor-
monersatztherapic berichtete. Seit der Ausstrahlung gibt
es einen regelrechten Run auf Hormonpriparate, sodass
die Regierung cine Taskforce griinden musste, um Nach-
schub zu beschaffen,

Autorin der Doku ist Fernschstar und Moderatorin
Davina McCall, die dem Thema Menopause schambefreite
Sichtbarkeit verschaffen will. Fachleute sprechen mit Blick
auf den Hype um dic Hormonersatztherapie gar vom
wDavina-Effekt®. Die Frauenirztin Martha Hickey kriti-
siert bereits eine Medikalisierung der Wechseljahre, weil
nun jede Frau Hormone wolle. Zudem schiire die pauscha-
le Hormongabe negative Erwartungen an die Menopause.

In England ist die Menopause auch politisch: Im
Unterhaus wurde eine parteiiibergreifende Arbeitsgruppe
gegriindet, die daran feilt, das Thema zu entstigmatisieren.
Neuerdings gehort ,the change”, so die englische Bezeich-
nung der Menopause, zum Schulunterricht, angehende
Arztinnen und Arzte kommen im Curriculum des Grund-
studiums nicht mehr an dem Thema vorbei. Immer mehr
Arbeitgeber verpflichten sich, ,wechseljahresfreundlich®
zu agieren und an Frauen in der Lebensmitte zu denken
—vom Ventilator auf dem Tisch tiber Wechseljahres-Ver-
trauenspersonen bis zur Erlaubnis, die Kamera aufgrund
von Hitzewallungen auszuschalten. Nicola Sturgeon, ehe-
malige schottische Regierungschefin, dufierte sich als
hochrangige Politikerin zu den eigenen Wechseljahres-
beschwerden. Die Fernseh- und Streamingserie ,Borgen®
tiber eine michtige Politikerin in Dinemark machte eine
Frau in der Menopause schon vor einiger Zeit zur Heldin.

Die Bewegung in Deutschland zieht nach. Kiirzlich
besuchten die \Nobody told me*-Griinderin Licdtke, die
LPalais“-Griinderin Burmester, die Autorin Miriam Stein
sowie etwa 150 weitere Frauen den deutschen Bundestag
in Berlin. Auf vielen T-Shirts stand der Slogan ,Wir sind
9 Millionen®. So viele Frauen in den Wechseljahren zwi-
schen 45 und 55 Jahren leben in Deutschland. Die CDU-
Politikerinnen Dorothee Bir und Julia Klockner hatten
zum Gesprich tber die Menopause geladen. Hinterher
stand in Social-Media-Posts der Teilnehmerinnen fest:
,Die Periode ist politisch. Thr Ausbleiben auch.

s rumort also, Frauen fordern ein neues Bild der
Wechseljahre und ein realistischeres Bild weiblichen
Alterns. Sie haben den minnlichen Blick einer patriar-
chalen Gesellschaft satt, die den Wert des Frauseins nach
Fruchtbarkeit — oder schlimmer noch ,Fuckability* —
bemisst. Sie fordern Sichtbarkeit aus sich selbst und threm
Kénnen, aus ihrer Personlichkeit heraus. Befreit von der
Periode und hiufig von der familiiren Kiimmerarbeit,
haben Midlife-Frauen mit threm Witz und ihrer Lebens-
erfahrung etwas beizutragen. Welche Gesellschaft kann es
sich leisten, sic auszuschliefen? <
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Empfehlungen:

Mehr zum Lesen,
Horen, Gucken

Noch nicht genug vom Klimakterium? Fur alle, die ihr Wissen Uber die

Wechseljahre vertiefen wollen, hat unsere Autorin einige Tipps zusammengestellt

Ohne Scham

Unweiblich, krank, irgendwie
auch peinlich: Die Meno-
pause hat ein schlechtes
Image. Der Grund? Miso-
gynie, meint Miriam Stein,
Humorvoll erzahlt sie von
schwallartigen Monats-
blutungen, Wutausbriichen
im Supermarkt und ersten
Damenbartstoppeln. lhre
provokative These: Die
Wechseljahre sind kein
individuelles, sondern ein
politisches Problem, Das
Buch landete 2022 auf
deutschen Bestsellerlisten.

Die gereizte Frau
Miriam Stein
Goldmann

256 Seiten, 18 Euro

Text: Caroline Schmiiser

Nach der Talfahrt

Das Buch zu dem gleich-
namigen Podcast: Laut

der U-Theorie erreicht die
Zufriedenheit eines Men-
schen in der Lebensmitte
ihren Tiefpunkt. Was sind
die Ausloser dieser Krise, wie
kommt man wieder raus?
Die Autorinnen haben mit
Freund®innen und mit Fach-
leuten gesprochen. lhre
Antworten eroffnen eine
motivierende Perspektive:
Das Midlife sei die perfekte
Zeit fir mehr Risiko. In
allen Aspekten des Lebens.

Midlife.

Katja Bigalke & Marietta Schwarz
Aufbau

238 Seiten, 22 Euro

Keine Plattitiiden

Die US-Gynakologin

Jen Gunter bietet in ihrem
,Manifest“ einen Uberblick
tber Symptome und Be-
handlungsméglichkeiten,
gibt Einblick in Geschichte
und Forschung und erklart,
warum die Menopause auch
evolutiondr betrachtet eine
Zeit der Stérke ist. Feminis-
tisch, faktenbasiert und
verstandnisvoll. Das Buch
liest sich wie ein Gesprach
mit der Lieblingsdrztin,

Das Menopause
Manifest - Meine Zeit
der Starke

Jen Gunter

Stidwest

464 Seiten, 22 Euro

RECHOPFUNG
DR F .

Ausgebrannt

Erschépfung ist nicht nur
ein Symptom des Klimak-
teriums, es ist der Dauer-
zustand, in dem sich Frauen
im Patriarchat befinden,
analysiert Franziska Schutz-
bach. Sie hat ein Buch fiir
all jene geschrieben, die
genug von Feel-Good-
Ratgebern und von Selbst-
optimierung haben und

die lieber gesellschafts-
politischen Ursachen weib-
licher Entwertung auf den
Grund gehen wollen.

Die Erschéopfung
der Frauen
Franziska Schutzbach
Droemer

304 Seiten, 18 Euro



Hormoneller
Hochsommer

,Da miissen Sie durch® - ein
Satz, den viele Patientinnen
mit Wechseljahresbeschwer-
den kennen. Dabei gibt es
Abhilfe, sagt Sheila de Liz.
Sie propagiert auch vorbeu-
gend bioidentische Hormone
auf Pflanzenbasis, was nicht
unumstritten ist (Seite 34).
Die Arztin will die Angst vor
hormonellen Behandlungen
nehmen, hat viele Betroffene
inspiriert, fiir ihre Gesund-
heit einzustehen. Doch Ob-
acht, nicht jede Aussage im
Buch ist ausreichend wissen-
schaftlich belegt.

Woman on Fire
Sheila de Liz

Rowohlt Taschenbuch
288 Seiten, 16 Euro

Blick in die
Zukunft

Im Alter verschwinden
Frauen oft ungewollt von der
Bildflache. Der 45-jahrigen
Stephanie Hielscher fehlt es
deshalb an Vorbildern fiir
die kommende Lebensphase.
In ihrem Podcast riickt sie
Frauen von 50 bis 60 ins
Rampenlicht und méchte
wissen: Wie meistern sie das
Alterwerden? Die Antworten
fallen unterschiedlich aus,
doch eines haben die Frauen
gemeinsam: Die Lebens-
mitte ist fiir sie eine Phase
ungeahnten Wachstums.

50 iiber 50
Podcast, u. a. spotify.com

ON FIRE

L
Megs of Midlife

- S

Im Herzen jung

Hilfe zur Selbsthilfe

Roter Faden

In ihrem Buch ,Quilt on Fire*
verarbeitet Christie Watson
ihre chaotische Reise in

die Lebensmitte sowie den
gescheiterten Versuch, den
gesellschaftlichen Erwartun-
gen an das Frau- und das
Muttersein gerecht zu
werden - und sie kommt zu
einer tiberraschend selbst-
ermichtigenden Erkenntnis.
Eine sehr beriihrende Auto-
biografie, so rebellisch und
schonungslos ehrlich, dass
sie ein groRes Medienecho
in GroBbritannien ausge-
lost hat.

Quilt on Fire: The
Messy Magic of Midlife
Christie Watson

Penguin

240 Seiten, 13,40 Euro

Meno horen

Die Psychologin Serena
Lozza-Fiacco zeigt auf, dass
nicht nur Medikamente,
sondern auch Psychothera-
pie und Achtsamkeit helfen
kénnen, die Wechseljahre
angenehmer zu gestalten.
Neben Tipps, was Leserin-
nen selbst zu ihrem Wohl-
befinden beitragen kénnen,
bieten Arbeitsblitter sowohl
Betroffenen als auch An-
gehorigen Anreize, lber
Geflihle und Wiinsche im
Umgang miteinander in den
Dialog zu treten.

Ratgeber Wechseljahre:
Informationen fiir Betrof-
fene und Angehérige
Serena Lozza-Fiacco

Hogrefe

g2 Seiten, 9,95 Euro

Widerstand

Maria Beckermann schrieb
an den medizinischen Leit-
linien zur Post- und Perime-
nopause mit. Was sie storte;
dass diese sich an Arztinnen
und Arzte richten, nicht aber
an die Leidtragenden selbst.
In ihrem umfassenden Rat-
geber zu den Wechseljahren
bewertet sie transparent
Mittel und Methoden an-
hand aktueller Leitlinien
und Studien - chne All-
heilversprechen und so,
dass auch medizinische
Lai"innen durchblicken.

Wechseljahre -

Was muss ich wissen,
was passt zu mir?
Maria Beckermann
Hogrefe

232 Seiten, 19,95 Euro
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Stunde null

In mehr als 40 Podcast-
Folgen und mit einer wohl-
tuenden Portion Witz
verhandeln die ,Brigitte
Woman“-Redakteurinnen
Diana Helfrich und Julia
Schmidt-Jortzig mit Gastin-
nen vom Fach eine Band-
breite an Themen, die
Frauen in der Lebensmitte
bewegen: von Klassikern
wie fehlender Lust auf Sex,
Hitzewallungen und Schlaf-
storungen bis hin zu alter-
nativen Lebensmodellen
oder Altersvorsorge.

Meno an mich. Frauen
mitten im Leben
Podcast, u. a. plus.rtl.de

Aus Angst vor Ablehnung
schweigen viele Frauen in
den Wechseljahren lieber,
statt mit Familie, Kolleg®in-
nen und Freund®innen zu
sprechen. Anders die Prota-
gonistinnen dieses ,NZZ
Formats®. Sie kimpfen gegen
das Tabu der Menopause an,
indem sie sich organisieren,
forschen, aufkléren. Und
damit anderen Betroffenen
Kraft geben. Eine Doku, die
Mut macht, die Stille zu
durchbrechen.

Ohne Tabu durch die
Wechseljahre - Frauen
in der Lebensmitte
youtube.com/@nzz/videos

Katrin Blhlig reist mit

ihrer Kamera quer durch
Deutschland, um zu erfah-
ren, wie Frauen das Ende
ihrer Fruchtbarkeit erleben.
In wunderbar offenen
Gesprachen mischt sich
Erleichterung mit Wehmut.
Am Ende Uberwiegt aber die
Freude darliber, es anderen
nicht mehr recht machen zu
wollen. Sie denke jetzt ,am
radikalsten an sich selbst®,
sagt etwa eine der flinf
Protagonistinnen.

Was Sie schon immer
iiber Frauen wissen
woliten...
ardmediathek.de
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Neue Perspektive
Es muss sich was
andern: In der
Menopause
erleben Frauen
oft zum ersten
Mal, dass sie kein
soziales Bild mehr
erfullen méchten

»
Viele Frauen
stellen ihr
Leben auf
den Priif-
stand. Sie
fragen: Will
ich das noch?
«

GEO WISSEN: Fran Dr. Lozza-Fiacco, Sie haben
wiele Franen in den Wechseljahren begleitet.

Was belastet Frauen in der Lebensmitte?

DR. SERENA LOZZA-FIACCO: Ich war als Psycho-
therapeutin am Inselspital Bern bei der Me-
nopausen-Sprechstunde angesiedelt, Wenn die
leitende Fraueniirztin das Gefithl hatte, cine
Patientin briuchte psychologische Begleitung,
schickte sie diese zu mir. Das Spektrum reichte
von Schlafstérungen, Depressionen und f\ngstcn
bis hin zu Partnerschaftskonflikten. Viele rauen
stellen in dieser Phase ihr ganzes Leben auf den
Priifstand. Sie fragen: Will ich das noch? Manche
treten in ihrer Bezichung auf die Bremse, merken,
dass ihnen die Energie mangelt, sich weiterhin
um Kinder und Bezichung zu kiimmern. Das
alles biindelt sich, da in der Lebensmitte viele
Belastungen fiir Frauen kulminieren. Sie stehen
in dem Alter noch in der Rushhour des Lebens,
sind im Job voll eingebunden, nehmen eine Sand-
wichposition zwischen den noch nicht voll auto-
nomen Kindern und den oft pflegebediirftigeren
Eltern ¢in. Die Beschwerden der Wechseljahre
kommen da noch obendrauf. Mitunter fithrt das
alles in die Krise. Frauen haben dann keine ande-
re Wahl, als thre Priorititen neu zu formulieren.

Bleiben wir zundchst bei den Symptomen.
Kann die Kognitive Verhaltenstherapie, mit
der Sie arbeiten, Hitzewallungen lindern?

In der Verhaltenstherapie schauen wir nach
Strategien und Werkzeugen, um das konkrete
Erleben im Hier und Jetzt zu verbessern. Eine
Studie aus Kanada zeigt etwa, dass Hitzewallun-
gen durch entsprechende verhaltenstherapeuti-
sche Techniken wirksam reduziert werden.

Wie gehen Sie dabei vor?

Ich beleuchte mit den Frauen, was withrend
der Hitzewallung in Kérper und K()pf‘p-.l::sicrt:
Schwankungen des Oslrogcns fithren zunichst

dazu, dass der Korper glaubt, die Temperatur sei
zu hoch. Um gegenzusteuern, weitet er die Blut-
gefiifie und sorgt fiir cine bessere Durchblutung
der Haut. Er kann so mehr Wirme nach aufien
abgeben, um die Temperatur zu senken. Die Frau
nimmt diesen Vorgang als aufschiefende Wirme
wahr. Viele geraten jetzt psychologisch in eine
negative Spirale. Sie entwickeln Panik, wenn sie
die Hitze etwa wihrend einer beruflichen Be-
sprechung aufsteigen spiiren, und verschlimmern
mit ihren eigenen Gedanken und Bewertungen
die gesamte Situation. Studien haben gezeigt,
dass Stress, der auch durch negative Gedanken
ausgelost werden kann, das Auftreten solcher
Wallungen verstarkt. Wie genau das geht, ist
leider noch weitgehend unerforscht.

Haben Sie Beispicle fiir stressende Gedanken?
Warum passiert das ausgerechnet jetze? Was
denken andere von mir? Halten die Kollegen
mich schwitzend und mit rotem Kopf fiir in-
kompetent? Nehmen sie mich nicht mehr ernst?
Andere Frauen wiederum sorgen sich stirker um
ihren Kérper und horchen in sich hinein, ob sie
krank sind und sich woméglich ein Infarkt
ankiindigt. Kurz: Es sind keine forderlichen oder
unterstiitzenden Gedanken, die withrend einer
Hitzewelle aufkommen. Oftmals heizen sie die
Stressreaktion weiter an und intensivieren die
Wallung, Es ist, als wiirde die Frau Ol ins Feuer
gieflen. Schnell ist sie im Teufelskreis drin.

Um.{ fiirchtet sich schon vor der nichsten Welle?
Genau. Kritisch wird es, wenn sie etwa nicht
mehr an Orte gehen will, an denen sie eine Hitze-
attacke erlebt hat. Oder wenn sie sich gar sozial
zuriickzicht und sich die Gedanken vor wichti-
gen Terminen nur noch um eines drehen: Was,
wenn ich cine Wallung habe und schwitze? Tm

Dr. Serena Lozza-Fiacco

arbeitet als Psychologin in St. Gallen
und war am Inselspital Bern in der
Spezialsprechstunde fiir menopausale
Beschwerden titig. Sie ist Co-Autorin
des Buchs »Ratgeber Wechseljahre«.



schlimmsten Fall wird der Handlungsradius
enger und enger. Wir kennen ein solches Ver-
meidungsverhalten von Panikstérungen oder von

Phobien. Noch dazu griibeln viele meiner

Patientinnen iiber Selbstvorwiirfe: ,Ich hitte
diesen Tee nicht trinken sollen" oder ,Warum
habe ich nicht etwas anderes angezogen?®,

Was fiir Werkzeuge legen Sie den Frauen nahe?
Statt zu dramatisieren, formulieren wir sinn-
volle Gedanken zur Selbstberuhigung. Wir ar-
beiten also daran, die cigenen Gedanken zu ver-
indern. Eine Frau entwickelte eine inspirierende
Sicht: ,Bei jeder Welle wird Energie frei, nutze
sie! Sie kam mit einer solchen positiven Grund-
cinstellung gut mit den Wechseljahren zurecht.
Die innere Erwartungshaltung, das Mindset,
spielt eine zentrale Rolle. Viele Frauen profitie-
ren auch von einem Mantra, einem Satz, den sie
sich innerlich in schwierigen Situationen sagen.
Etwa: ,Mcinem Kérper geht es gut, mit mir ist
alles okay." Ich rate, auszuprobieren, was fiir
einen selbst cin stimmiges, stirkendes Mantra
sein konnte. Einige Frauen finden es zudem ent-
lastend, ihre Symptomatik offen in sozialen

Situationen anzusprechen, statt immer vor der
Angst davonzulaufen, Wenn andere mit Ver-
stindnis reagieren, kann das befreiend sein. Auch
ein humorvoller Blick auf sich selbst kann die
Angst entschirfen,

Angenommen, die Hitzewelle ist voll da, und
mein Mantra wirkt nicht. Was kann ich tun?

Viele machen den Fehler, ihre Aufmerksam-
keit auf das storende Symptom zu konzentrieren
und sich regelrecht im Hitzeflash zu verlieren.
Besser ist ¢s, den Scheinwerfer der eigenen Auf-
merksamkeit nach aufden zu richten. Hauptsache,
weg von der Welle: Was rieche, héore, sche ich
gerade? Was sagt mein Gegentiber, welche Klei-
dung trigt es, wie ist die Mimik? Durch diese
Ablenkung aufsinnliche Umwelteindriicke kann
die Frau den akuten Stress reduzieren. Damit
erhoht sich auch die Chance, dass die Welle in
kurzer Zeit abklingt oder sich zumindest nicht
verstirkt. Wer sich darauf konzentriert, tief ein-
und auszuatmen, kann die Erregung ebenfalls
abbauen und einer Wallung ihre Wucht nchmen,
Diese Techniken beruhen auf Erkenntnissen aus
der Achtsamkeitstherapie.

Halt fiir die Seele
Symptome wie
Schlafstorungen
und Hitzewallun-
gen lassen sich mit
einer Verhaltens-
therapie in den
Griff bekommen

/




Kraftakt

Job, Kinder, die
eigenen Eltern
werden krank — und
dann auch noch
kérperliche Symp-
tome: Die Zeit um
die Wechseljahre
ist oft zehrend

Hilft es, die Situation zu akzeptieren, wie sie ist?

Eine akzeptierende Haltung gegentiber dem
IFlash beglinstigt tatsichlich, dass man sich
weniger tiberrollt von der Hitzewelle fithlt und
sich schneller als selbstwirksam, als Herrin der
Lage empfindet. Ich finde es jedoch wichtig, zu
vermitteln, was Akzeptanz in der Psychologie
meint. Sie heifdt nicht, alles zu ertragen und zu
schlucken. Akzeptanz bedeutet, Dinge anzunch-
men, die man nicht unbedingt gut findet — und
dann den Blick zu weiten, wie man sein Leben
dennoch gut gestalten kann. Ich nenne das die
Ressourcenbrille, vorher sollte man den belasten-
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den Zustand aber anerkennen. Studien konnten
zeigen, dass Frauen mit hohem Selbstwirksam-
keitserleben mit groflerem korperlichem Wohl-
befinden durch diese Zeit gelangen. Insgesamt
haben wir mehr in der Hand, als viele denken,
wenn es um die menopausale Symptomatik geht,

Viele Frauen leiden in der Lebensmitte darunter,
in der Gesellschaft quasi unsichtbar zu werden.
Das ist ein gr()i.z.cs Problem. Die Irauen
selbst empfinden sich durchaus noch als attraktiv
und weiblich. Umso irritierender ist es, wenn die
Gesellschaft ihnen die Rolle des sexfreien und



unsichtbaren Neutrums zuweist. Die Wechsel-

jahre brauchen ¢in neues Image. Wir behandeln
die Menopause noch wie eine Krankheit. Ent-
lasten wiirde es, wenn wir die Wechseljahre und
alles, was dazugehort, normalisierten. Sie sollten
so sclbstverstiindlich wie die Pubertir und die
Menstruation zum Frausein dazugehéren.

Das wire eine wirksame Psychohygiene?

Ja, das wiirde I'rauen im mittleren Alter viel
stirker in Arbeitswelt und Gesellschaft als erfah-
rene Personlichkeiten integrieren und sie wert-
schiitzen. Man sollte zudem die Vielfalt zeigen.

Es gibt nicht dic cinen Wechseljahre, sondern
das Lrleben jeder Frau ist sehr individuell.

Haben einige Frauen bereits eine derart negative
Erwartungshaltung, dass diese iiberschattet, wie
sie die Menopause erfabren?

Erzihlungen von ilteren Freundinnen oder
von der cigenen Mutter sind hiufig prigend. Und
oftmals nicht realistisch. Hingen bleibt in vielen
Fillen nur das Negative — etwa wie die Mutter
gereizt reagiert oder das Fenster aufreiflt. Das
Gespriich dariiber wurde meist nie gesucht.
Plakative negative Vorstellungen gehen selten in
die Tiefe und werden der Realitit kaum gerecht.
Viele haben aber solche beingstigenden Schilde-
rungen oder Beobachtungen verinnerlicht, die zur
selbst erfiillenden Prophezeiung werden kénnen.

Wie losen Sie diese auf?

Indem ich Maglichkeiten aufzeige, wie man
gut durch dic Wechseljahre gehen kann. Be-
fiirchtet eine Irau, genauso schlaflos zu werden
wie die eigene Mutter, vermittele ich zuniichst,
dass sie mit dieser Sorge nicht allein ist. Seit die
Mutter durch die Wechseljahre gegangen ist, hat
sich zudem viel verindert. Es gibt etwa neue hor-
monelle Therapien. Ich versuche zu zeigen, dass
sic keinesfalls die gleiche Schlaflosigkeit erleiden
muss. Ich betone die vorhandenen Unterschiede
zur Mutter im Lebensstil oder der Konstitution.
So kann es gelingen, das versteinerte Bild im
Kopf der Frau zu léschen. Ich denke, wir brau-
chen neue und vieltiltigere Erzihlungen (iber die
Menopause. Solche, die Frauen Mut und Lust
auf neue Rollen machen. Die Zeit des Wandels,
verbunden oftmals mit Wut, kann eine Zeit des
Aufbruchs sein und der Neufindung. Die Frauen
diirfen gleich einer Raupe eine Hiille abwerfen
und neu als Schmetterling losfliegen. Tch versu-
che Frauen von solchen Vorbildern der positiven
Wandlung und des Befliigeltseins zu erzihlen.

Haben Sie Beispiele?

Zuhauf: Die eine hat ihre Hitzewellen sehr
gut in den Griff bekommen, die andere hat ihre
belastende Ehe aufgelost und eine neue Licbe
gefunden. Nicht wenige Irauen machen sich spiit
mit einem Herzensprojekt selbststindig, satteln
mit einer Fortbildung beruflich um oder erfiillen
sich einen Traum. Wichtig ist diec Bandbreite,
wie die Lebensmitte erlebt wird, die doch so viel
mehr bietet als Sorgen und Schlatstérungen.

Aprapes: Hilft bei den typischen Schlafstorungen
ebenfalls die Kognitive Verbaltenstherapie?

Jal Das ist laut Leitlinie sogar die wirk-
samste Therapic. Von Schlaflosigkeit sind viele

»
Plakative
negative
Vorstellungen
gehen selten
in die Tiefe
und werden
der Realitdt
kaum gerecht
«



»
Wut ist ein
produktives
Sichzeigen,
in ihr kann

Kraft zur
Verinderung
liegen
«
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Frauen mittleren Alters betroffen. Verantwort-
lich ist der niedrigere Spiegel des Hormons Pro-
gesteron. Der Botenstoff wirkt angstlsend und
entspannend und bewirkt, dass wir gut schlafen
kénnen. Um zu helfen, arbeitet die Verhaltens-
therapie mit Schlafrestriktion: Die Bettzeit wird
begrenzt, das Bett ausschliefilich zum Schlafen
genurzt. Liegt die Frau wach, muss sie das Bett
verlassen. Der Effekt: Wir erhéhen den Schlaf-
druck tagsiiber und léschen die Erfahrung des
Wiachliegens. Frauen sind durch die mangelnde
Bettruhe am Tag zwar etwas geridert, sie diirfen
auch mittags nicht schlafen. So kénnen sie aber
am Abend zligiger cinschlafen, sobald sie im Bett
liegen. Das wird so lange gemacht, bis sie sich
ans Ein- und Durchschlafen wieder gewdhnt
haben. Viele Studien zeigen, dass Frauen in den
Wechseljahren von dieser Technik profitieren.

Nicht wenige Frauen klagen in der Menopause
tiber Wut und Gereiztheit, fithlen sich hilflos.
Viele Frauen fithlen sich ihren Emotionen
ausgelicfert, weinen in Situationen, in denen sie
das als unpassend empfinden. Manchmal geht
das in den Bereich einer behandlungsbediirftigen
Angststorung oder Depression. Gnmd\ur?luh
hilft es, den Emotionen akzeptierend gegeniiber-
zutreten, Alles, was man zuliisst, entschiirft man
psvchologisch. Drickt man Gefiihle weg, macht
man sie cher stirker. Nattrlich muss eine Frau
nicht alles aushalten. Eine hormonbedingte De-
pression, die auf hormonelle Schwankungen vor
allem von Ostrogen zuriickzufiihren ist, kann
hormonell behandelt werden. Erster Indikator
fir die Diagnose: Frauen, die in der Schwanger-
schaft oder withrend des Zyklus hormonsensitiv
reagiert haben, sind in den Wechseljahren oft
weiterhin hormonell reaktiv und entwickeln eine
Depression. Sie sprechen besser auf hormonelle
Therapien an als nicht hormonsensitive Frauen.

Und bei einem normalen Tief?

Ich lenke den Blick auf das, was veriinderbar
ist, und iiberlege mit den Frauen, was getan wer-
den kann, um die Situation angenchmer zu ge-
stalten. Wir gucken aktiv, wo diese Frau Stress
reduzieren kann, etwa eine Hilfe fiir Aufgaben
im Alltag engagicren oder Termine absagen, und
zugleich Ressourcen aufbauen kann, beispiels-
weise Schones in den Alltag einplanen. Ich frage
die Frauen, welche Werte ihnen wichtig sind und
ob sie in ihrem Leben ausreichend stattfinden. In
Wat kann zudem Gutes liegen, oft ist sie berech-
tigt. Irauen wollen in dieser Lebensphase hiufig
nicht mehr alle Erwartungen anderer erfiillen,
wie sie das als junge Frauen womaglich fraglos
getan haben. Fiir mich ist es ein Reifungsschritt,
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nicht mehr allen gefallen zu wollen. Wut kann
helfen, sich klarer abzugrenzen, und die erforder-
liche Energie liefern. Nur wenn eine Frau stindig
ausrastet, kann es hilflos machen.

Gibt es rf.qf."?r einen Schnelltrick?

Ich selbst frage mich bei tiberstarken Emo-
tionen: Wieso reagiere ich gerade so? Wer kann,
sollte nicht voll in die FEmotion reinfahren und
vorher noch den winzigen Stopp durch Reflexion
einlegen. Das sagt sich leicht, Zumindest in der
Riickschau erkennt man manchmal, dass cine
wunde Stelle berithrt wurde. Ich finde es person-
lich aber auch okay, wenn Wut rauskommt. So-
zial sind wir Frauen oft auf die freundliche Rolle
eingegrenzt. Insofern ist Wut in meinen r'\ugcn
ein produktives Sichzeigen, es kann Kraft zur
Veriinderung in ihr liegen. s kommt immer auf
die Deutung an, die man cinem Gefiihl gibt: Es
kann sinnvoll sein, mal auf den Tisch zu hauen
und sich durchzusctzen.

Die Wut entladt sich oft in Partnerbeziehungen.
Krisen und Scheidungen sind in der Lebensmitte
hiufig, dabei kinnten die Partner sich jetzt
unterstitzen, wenn sie miteinander .sprfrbmz.
Stimmt, Frauen berichten hiufig von Turbu-
lenzen, beklagen zudem wenig verstindnisvolle
Partner. Meiner Beobachtung nach ist es schwie-
rig, die Minner untersttzend ins Boot zu holen.
Frauen schildern mir, dass diese oftmals sogar
die Haltung cinnchmen: ,Das ist dein Problem,
nicht meins.” Sie grenzen sich leider von ihren
Frauen ab, und es gibt weiteren Ziindstoft.

Was wire ein Weg zu mebr Gemeinsambeit?
Wichtig wiire, dass Frauen klar benennen,
wie sie sich fiihlen, wenn der Partner sie nicht
ernst nimmt oder sogar tiber ¢in S}'mprom wie
die Hitzewallung lacht. Die Kunst ist, dies mog-
lichst nicht als Vorwurf riiberzubringen, sondern
den Partner eher um das Verhalten zu bitten, das
man sich wiinscht. In der Theorie ist das ¢in
erster Schritt, wenn die Bezichung belastet ist.

Ist Sexualitit auch ein Thema in Ihrer Beratung?

Viele Frauen begehren den Partner in Lang-
zeitbezichungen nicht mehr so stark, cinige emp-
finden Schmerzen beim Sex. Wichtig ist, zu
zeigen, dass das normal ist. Ich ermurige Frauen,
dm. zu akzeptieren, und wir suchen nach Wegen,
wie eine neue Lust ausschen konnte. Oft sind die
Frauen nicht mehr zufrieden mit dem Lebens-
gefihrten, es gibt etwa einen Konflikt oder eine
Unzufriedenheit mit der Rollenverteilung, die
berechtigt ist. Nicht alles, was in den Wechsel-

jahren passiert, muss an der Menopause oder den




Hormonen licgen. Das Liuft in meinen Augen
schief, dass vieles, was bei Frauen vermeintlich
nicht funktioniert oder verstanden wird, mit den
Labels hormonell und Wechseljahre abgetan
wird. Im Grunde nimmt man sie nicht ernst.

Zu welcher Haltung sollen die Frauen gelangen?
Wenn cine Frau ihre Ressourcen spiirt und
sich als Herrin ihrer Wechseljahre emptindert,
wahrnimmt, dass sie allein weitergehen kann,
freue ich mich. Es ist gut, wenn Frauen das Ge-
fithl haben, Kontrolle wiedererlangt zu haben,

Hat die Menopause etwas Gutes?
Wenn Frauen in dieser Zeit in cine Krise

geraten und leiden, beginnen sie in der Regel, ihr

L.eben neu zu tiberdenken und nach zentralen
Werten zu schauen. Eine Krise in der Meno-
pause bietet die Gelegenheit, zu priifen, was noch
in das eigene Leben gehort und was man als Frau
aussortieren mochte. Insofern darf jede aus-
misten und aufriumen, und sie erhiilt so eine
Chance fiir Klarheit und mehr Bewusstheit.
Viele bemerken als Reifungsschritt zum ersten

Mal, dass sie keineswegs cin soziales Bild mehr
erfiillen wollen, und leben viel gelassener. Sie
bleiben mehr in ithrem wahren Selbst: ein Ge-
winn des Alterwerdens.

Gibt es Threr Evfabrung nach Haltungen, die
helfen, gut durch die Menopause xu kommnien?

Es braucht cine gewisse innere Flexibilitit.
Wer nicht rigide bei dem bleiben will, was tiber

Jahre funktionierte, sondern offen fir den

Wandel bleibt, dem geht es in der Lebensmitte
gut. Heiflt: Wer nicht starr festhiilt an der Figur
von frither, der faltenlosen Haut oder den noch
nicht ergrauten Haaren, um einige AuRerlich-
keiten zu nennen, geht leichtfifiger durch diese
Phase. Flexibilitit 6ffnet fiir das Leben und
bewirkt, dass Menschen nicht an der Vergangen-
heit kleben, sondern mit dem Leben mitgehen.
So kénnen die Wechseljahre positiv {iberraschen.
Sie kénnen Frauen neben Reife und Erfahrung
Gelassenheit und Klarheit schenken. Die Gesell-
schaft muss ihnen nur den Platz cinrdumen, mit
ithrer Erf':lhrtmg sichtbar zu bleiben und eine
tragende Rolle zu spiclen. ¢

Bleibt flexibel!
Wer nicht an dem
festhalt, was uber

Jahre funktionierte,
sondern offen fur
den Wandel bleibt,
dem geht es in der
Lebensmitte besser



Florence Iff kombinijert
eigene CT-Scans mit
Bildern von Organen
und GliedmaBen, um
die Zerbrechlichkeit
des Korpers zu
veranschaulichen
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Ausstattung

Maénner sind

der Standard in
der Medizin.

An ihnen werden
Medikamente
getestet, auf sie
sind Therapien
zugeschnitten.
Nur langsam reift
die Erkenntnis:
Frauen werden
anders krank.
Und sie bediirfen
einer anderen

Behandlung




s Gendermedizin *

Der Neurologe Paul Julius Madbius verfasste im Jahr
1900 eine Schrift tiber den ,physiologischen Schwachsinn
des Weibes®. Dice Frau, so Mobius, habe ein kleineres
Gehirn als der Mann und sei folglich zu dumm fiir
hohere geistige Aufgaben, etwa ein Studium. Wichtig war
dem Arzt dabei vor allem eines: ,Die Geschlechtsgleich-
macherei ist ein besonders grofes
Ubel.* Rund 120 Jahre spiiter kinnte
man sagen: Was diesen letzten Punkt
betrifft, hatte der Mann recht. Nur auf
andere Art, als er damals meinte.
Denn der weibliche Kérper ist
anders als der minnliche, bis hinein
in jede Zelle. Die Folge: Frauen be-
notigen oft eine andere medizinische
Behandlung als Minner, eine andere
Dosierung von Medikamenten und
eine andere idrztliche Wachsamkeit —
weil bei ein und derselben Krankheit
die Symptome je nach Geschlecht
variieren konnen. Diese vielfiltigen
Unterschiede riicken jedoch erst all-
mihlich in den Fokus der Forschung.
Dass sie es endlich tun, ist ein Segen
fiir alle Menschen. Denn die Gender-
medizin hat zum Ziel, Minner,
Frauen und auch Menschen diversen
Geschlechts bestméglich zu behandeln, indem sie deren
Besonderheiten als entscheidende Faktoren anerkennt.

Das mitgemeinte Geschlecht

Das ist eine fundamentale Abkehr von der bisherigen
medizinischen Lehre, die die Geschlechter in gesundheit-
licher Hinsicht fiir austauschbar hielt. Zog man ab, was
unter die ,Bikini-Medizin® fiel — also jene weiblichen
Kérperteile und Organe, die der Bikini bedeckt —, galten
Frauen schlicht als klein geratene Miinner®, So beschreibt
es eine der Gendermedizin-Pionierinnen, die US-ameri-
kanische Herzspezialistin Marianne J. Legato. Was fiir
Minner galt, musste auch fiir Frauen passen.

Doch Ende der 1980er-Jahre stieR die Arztin aus
New York zunchmend auf Widerspriiche. Sie traf auf
Frauen, die sich mit ernsten Symptomen eines Herz-
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infarkts in Behandlung begeben hatten und wieder heim-
geschickt worden waren, mit der Diagnose , Angstattacke®
oder ,hysterischer Anfall®. Auch Legato wusste damals
noch nicht, wie schr sich Infarkt-Anzeichen bei Frauen
und bei Minnern unterscheiden kénnen. Sie begann
nachzuforschen und entdeckre dabei immer mehr Fille,
in denen Symptome und Krankheitsverlauf der Patientin-
nen vom Lehrbuch abwichen. Thre Arbeiten zu Arterio-
sklerose etwa ,zeigten unzweifelhaft, dass Frauen und
Minner ein und dieselbe Krankheit ganz unterschiedlich
erfahren.” Schlieflich stellte Legato sich eine grundsiitz-
liche Frage: lst das, was die medizinische Lehre fiir
normal und gesund hilt, {iberhaupt fiir alle giiltig? Oder
brauchen Frauen eine andere Medizin — eine, die ihre
Besonderheiten anerkennt?

Die groffen Medikamentenstudien wurden zu jener
Zeit nahezu ausschlieflich an minn-
lichen Probanden durchgefiihrt. Das
Beruhigungsmittel Valium zum
Beispiel kam 1963 auf den Marke,
ohne je an Irauen erprobt worden zu
sein — auch wenn diese das Medika-
ment nach seiner Zulassung hiufiger
cinnahmen als Minner.

Ein wesentlicher Grund dafiir,
Frauen aus klinischen Studien aus-
zuschliefen, waren die verheerenden
Erfahrungen, die man mit dem
Schlatmitte]l Contergan gemacht
hatte. Dieses Medikament, Ende der
1950¢r-Jahre in Deutschland rezept-
frei erhiltlich, sollte zugleich gegen
Schwangerschaftsiibelkeit  helfen,
fithrte jedoch zu schweren Schidigun-
gen der ungeborenen Kinder. Darauf-
hin verschirften die Behorden die
Zulassungsbedingungen fiir neue
Medikamente und versuchten auf diese Weise, ihnliche
Katastrophen um jeden Preis auszuschliefen. 1977 etwa
schloss die US-amerikanische Arzneimittelaufsicht
FDA Frauen im gebiirfihigen Alter von der Teilnahme an
frithen klinischen Studien nahezu vollstindig aus.

Die Folge: Nebenwirkungen zeigten sich bei Frauen
oft erst, wenn das Mittel schon im Handel war. So nahm
dic FDA zwischen 1997 und 2001 zehn Medikamente
aufgrund von schwerwiegenden Nebenwirkungen wieder
vom Markt, Acht davon waren fiir Frauen riskanter als
fiir Midnner, etwa das Diabetesmedikament Rezulin, das
Leberschiden verursacht.

Mittlerweile ist das Bewusstsein fiir die Andersartig-
keit der Geschlechter gewachsen. Dennoch geht die
Abkehr von der Einheitsmedizin nur schleppend voran.




Ein Mosaik aus mann-
lichen Standard- und
weiblichen Spezial-
organen: So werden
Frauenkorper in der
Medizin oft dargestellt
und behandelt




Schon seit 2001 fordert die Europiische Union, dass in

klinischen Srudien auch die unterschiedliche Wirkung auf

die Geschlechter ermittelt wird. Doch noch immer
werden deutlich weniger Probandinnen rekrutiert, ihr
Anteil an den Tests betrigt in der Regel 15 bis 20 Prozent.

Zum 31, Januar 2022 trat ¢ine EU-Verordnung in
Kraft, die bereits 2014 verabschiedet worden war. Sie
schreibt vor, dass die Proband*innen fiir klinische Studien
nach Alters- und Geschlechtsgruppen repriisentativ aus
gewithlt werden. Nur in begriindeten Ausnahmefillen
darf davon abgewichen werden.

Dass es ausgerechnet einer Herzmedizinerin auffiel,
wie unterschiedlich Frau und Mann erkranken koénnen,
ist kein Zufall. \In der Kardiologie®, erklirt Burkhard

Sievers, ,zeigen sich die geschlechtsspezifischen Sympto-
me besonders deutlich.* Der Herzspezialist ist Chefarzt
am Sana-Klinikum in Remscheid und ein zertifizierter
Gendermediziner, ausgebildet bei der Deutschen Gesell-
schaft fiir Geschlechtsspezifische Medizin (DGesGM),

In Deutschland gibt es derzeit genau drei ménnliche
Arzte mit dieser Zusatzqualifikation. Sievers wird regel-
miiRig in der Notaufnahme seines Krankenhauses mit den
blinden Flecken der Einheitsmedizin konfrontiert: wenn
Frauen etwa mit der Verdachtsdiagnose Kolik cingelicfert
werden, obwohl gerade ihr Herz versagt.

Einer Studie der Deutschen Gesellschaft fiir Kardio-
logie von 2017 zufolge erlagen im Untersuchungszeitraum
rund 20 Prozent mehr Frauen als Minner einem Herz-
infarkt — bei gleicher Behandlung. Die Griinde dafiir sind
noch unklar. Auch sterben mehr IFrrauen als Minner an
cinem unentdeckten Intarkt, weil bei ihnen seltener jenes
Symptom auftritt, das bei Minnern so typisch ist: Brust-
schmerzen, die in den linken Arm ausstrahlen.

Bei Frauen duflert sich ein beginnender Herzinfarkt
oft weniger cindeutig, beispielsweise durch Oberbauch-
oder Nackenschmerzen, starke Ubelkeit oder Atemnot.
Selbst die Patientinnen erkennen dann nicht, in welcher
Gefahr sie sich befinden. Sie withlen nicht den Notruf,
sondern suchen ihren Hausarzt oder ihre Hausirztin auf.
Oder, schlimmer noch: Sie warten ab, ob sich ihr Zustand
von selbst bessert. ,Zeit ist gleich Herzmuskelgewebe®,
sagt Burkhard Sievers. Bei ecinem Infarkt sind Herzkranz-
gefifle akut verlegt, und zu wenig sauerstoffreiches Blut
erreicht dann den Muskel. Je linger der Infarkt unbehan-
delt bleibt, desto mehr Herzgewebe stirbt ab und desto
gravierender ist die spiitere Herzschwiche — vorausgesetzt,
die Patientin tiberlebt.

Doch nicht nur abweichende Symptome fithren dazu,
dass Patientinnen nicht die Behandlung erhalten, die sie
brauchen. Sievers sagt: ,Das Problem der Frauen ist, dass
ihre Symptome hiiufig als psychische Leiden fehlgedeutet
werden. Frauen sind vielfach einer héheren Stressbe-
lastung ausgesetzt als Minner. Sie haben einen Beruf,
kiitmmern sich oft mehr um die Kinder oder sind allein-
erzichend, manche pflegen noch ihre betagten Eltern. Fiir
Arztinnen und Arzte kann es schwierig sein, dann
zwischen Uberlastungssymptomen und denen einer Herz-

erkrankung zu unterscheiden.”
Tatsdchlich gibt es eine

Die Griinde fiir Unter-
schiede zwischen den
Geschlechtern sind bei
vielen Erkrankungen
noch réatselhaft. Die
Ursachenforschung Dic Krankheit heifit auch
beginnt gerade erst

Stresserkrankung des Herzens,
die in mehr als 90 Prozent der
Fille Frauen trifft; die Stress-
Kardiomyopathie. Bei den
Minnern kommt sie selten vor.

Broken-Heart-Syndrom, weil




Weil die Nahrung
im weiblichen Darm Frauen eine etwa 30 Prozent
linger verweilt als im geringere Dosis, bei Medika-
mannlichen, nehmen menten und wahrscheinlich
Frauen eine héhere
Dosis der Medikamente
auf, die sie schlucken

gepeilt”, so Sievers, ,brauchen

auch bei Impfstoffen.”
Woran liegt das? Unter
anderem entscheider die Zeit-

das Herz unter dem Ansturm von Stresshormonen in eine

Art Schockstarre verfillt. Die Gefifie verkrampten, das
Herz schickt weniger Blut durch den |§<"1rpm': im
schlimmsten Fall kommt es zum Pumpversagen. Das
Tiickische an der Erkrankung ist, dass sie c¢inen Infarke
imitiert. Selbst im EKG zeigen sich typische Verinderun-
gen, wie sie bei einem Gefiverschluss auftreten — der
aber gar nicht stattgefunden hat. Was man im Ultraschall
oder in der Magnetresonanztomografie hingegen schen
kann, ist eine \-"url‘()rmung der linken Herzkammer: Sie ist
aufgebliht wie ein Ballon. Wird die Krankheit rechtzeitig
entdeckt, hat sic eine gute Heilungsprognose. Unbehan-
delt ist sie lebensbedrohlich und kann zum plétzlichen
Herztod fithren.

Neben fehlerhaften Diagnosen bringt ein weiteres
Problem Frauen in Gefahr: dic falsche Dosierung von
Medikamenten. Etliche Patientinnen, die den Herz-
spezialisten Sievers aufsuchen, leiden unter Wirkungen
und Nebenwirkungen zu hoher Arzneimittelgaben, vor
allem bei Blutdruckmedikamenten. ,Uber den Daumen

spanne, in der ein Medikament

durch Magen und Darm
wandert, dariiber, wie viel Wirkstoff in den Organismus
gelangt. Bei Frauen dauert die Passage durch den Ver-
dauungstrakt linger als bei Minnern: Sie haben weniger
Magensiure, ihre Darmmuskulatur arbeitet langsamer.
Dadurch nehmen sie einen hoheren Anteil des Arznei-
mittels auf. Hinzu kommt, dass bei Frauen der Korper-
fertanteil im Durchschnitt héher ist als bei Minnern. Thr
Organismus baut fettlosliche Medikamente aus diesem
Grund langsamer ab. Und noch etwas spiele bei der Me-
dikamentengabe eine Rolle: das hormonelle Regelwerk.

Frauen durchlaufen bis ins hohe Alter verschiedene
hormonelle Phasen, die Minner in dieser Vielfalt so nicht
erleben. Allein durch den weiblichen Zyklus ist der
Hormonspiegel stindigen Schwankungen unterworfen,
Eine Frau in den Wechseljahren befindet sich hormonell
in einem anderen Stadium als eine Schwangere oder cine

junge Frau, die zum ersten Mal menstruiert. Das ist —

neben den dramatischen Erfahrungen mit Contergan —
ein weiterer Grund, warum Frauen in Medikamenten-
studien unterreprisentiert sind: Thre Hormonphasen
machen es komplizierter, Ergebnisse zu vergleichen. Es
missten mehr Probandinnen eingebunden werden, die
sich in unterschiedlichen hormonellen Phasen befinden
— sowohl withrend ihres Zyklus als auch vor oder nach
der Menopause. Die Studien wiirden dadurch komplexer
und aufwendiger.

Doch genau das ist dringend geboten. Der hormo-
nelle Status von Frauen beeinflusst, wie Medikamente
wirken, Ostrogene, die in der ersten Zyklushilfte verstirkt
ausgeschittet werden (darunter vor allem das Sexual-
hormon Ostradiol), kénnen den Abbau bestimmter Arz-
neien beschleunigen, sodass sie schwiicher wirken. Dazu
gehoéren einige Antibiotika oder Beruhigungsmittel.
Nimmt eine Frau jedoch ein Hormonpriparat wic die
Pille zu sich, kann das genaue Gegenteil eintreten: Dann
verstirkt sich die Wirkung diverser Arzneien, etwa die
von Asthmamedikamenten oder Antidepressiva.



Frauen leiden ofter
unter chronischen
Nierenerkrankungen;
bei Mannern versagen
die Organe jedoch
schneller, wenn sie erst
einmal geschadigt sind




Uber den Einfluss von Hormonen auf die Gesundheit
der Geschlechter spricht man am besten mit der Endo-
krinologin Alexandra Kautzky-Willer von der Medizini-
schen Universitit Wien. Sie ist nicht nur cine Expertin auf
dem Gebiet der hormonellen Erkrankungen, sondern seit
2010 auch die erste Professorin tiir Gendermedizin in
Osterreich. Was die Entwicklung der geschlechtssensiblen
Medizin betrifft, ist sic optimistisch. ,Als ich um das Jahr
2000 damit begonnen habe®, sagt sie, ,galt das noch als
feministisches Freizeitvergniigen. Heute ist es eine Wis-
senschaft, mit der sich weltweit Fachleute beschiiftigen.”

Kautzky-Willer forschte etwa zu Schwangerschafts-
diabetes, der hiufigsten Komplikation fiir werdende
Mutter — vor allem, wenn sie tibergewichtig sind. Ab der
20. Schwangerschaftswoche, so Kautzky-Willer, ent-
wickelt sich eine Insulinresistenz: Das Hormon entfaltet
nicht mehr seine volle Wirkung im Kérper. Kann die
Bauchspeicheldriise die Insulinproduktion dann nicht
hochfahren, geriit der Blutzuckerspiegel aus dem Gleich-
gewicht. Kautzky-Willer entdeckte, dass die Erkrankung
nicht mit der Geburt des Kindes endet, sondern ein hohes
Risiko birgt, sich danach dauerhaft zu e¢inem Diabetes
Typ 2 zu entwickeln.

Hormonelle Regelwerke greiten im Korper ineinan-
der, wie bei den Sexualhormonen, den Schilddriisen-
hormonen oder der Steuerung des Insulins. Bei Minnern
und Frauen geschicht dies allerdings
auf unterschiedliche, manchmal sogar
gegensitzliche Weise, ,Fin Mangel an
Testosteron erhéht bei Minnern das
Risiko, an Diabetes zu erkranken®, er-
klirt Kautzky-Willer. ,Bei den Frauen
ist es genau andersherum: Ein héherer
Testosteronspiegel wirkt sich ungiins-
tig auf ihre Bauchspeicheldriise aus,
fithrt zu ciner Insulinsekretionssto-
rung und steigert ihr Diabetesrisiko.

Auch das weibliche Immunsystem
unterliegt dem Einfluss der Sexual-
hormone. Die Ostrogene und teils
wohl auch Progesteron aktivieren die
Abwehrkrifte. Daher gilt das Immun-
system von Frauen als widerstands-
fihiger und stirker als das der Minner.
Hinzu kommt eine vorteilhafte gene-
tische Ausstattung, Nahezu jede weib-
liche Zelle besitzt als Geschlechts-
chromosom zwei X, jede minnliche Zelle hingegen ein X
und ein Y. Das X-Chromosom triigt weitaus mehr Gene
als sein Gegenpart, darunter solche, die fiir die Kérper-
abwehr wichtig sind. Zwar ist in den weiblichen Zellen
cines der beiden X-Chromosomen normalerweise still-
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gelegt, aber seine Gene kionnen bei Schidigungen des
aktiven Chromosoms einspringen. Diese stumme Reserve
besitzen Minner nicht.

Der Segen eines tiichtigen Immunsystems wird
jedoch zum Fluch, wenn der Kérper beginnt, sich selbst
zu attackieren. Fast alle Autoimmunerkrankungen, ver-
ursacht durch ein iiberschiefendes Immunsystem, treten
bei Frauen hiufiger auf als bei Minnern, darunter etwa
Multiple Sklerose oder diverse rheumatische Formen.

Die Erkrankungen des
Gehirns und der Seele

Seit 2016 gibt es dus Women's Brain Project, kurz WBP,
in der Schweiz, Diese Organisation erforscht die Ge-
schlechtsunterschiede bei Hirnerkrankungen. Eine der
Griinderinnen des WBP ist die 48-jihrige Hirnforsche-
rin und Arztin Antonella Santuccione Chadha. Mit ihren
Kolleginnen und Kollegen vom WBP sucht sie nach dem
»Brain Gap", wie sie es nennt: nach den Ursachen dafiir,
dass einige Hirnerkrankungen bei Frauen so viel hiiufiger
vorkommen als bei Minnern. Ein
Beispiel sind Demenzerkrankungen,
insbesondere die Alzheimerkrankheit,
an der Frauen fast doppelt so oft leiden
wie Minner.

2018 haben Santuccione Chadha
und die Wissenschaftlerinnen und
Wissenschaftler des WBP eine Uber-
sichtsstudie zu Alzheimer bei Miin-
nern und bei Frauen veréffentliche.
Dabei stiefen sie auf erhebliche
Geschlechtsunterschiede. Bei Frauen
nimmt die Krankheit einen schnelle-
ren und drastischeren Verlauf, Sie
biiflen ihre kognitiven Fihigkeiten
rascher ein, ihr Hirngewebe baut sich
ziigiger ab. Auch finden sich in ihren
Gehirnen mehr toxische Proteine als
in denen der Miinner, wenn sie sich im
gleichen Stadium des geistigen Ver-
falls befinden. Diese falsch gefalteten
Proteine sind ein typisches Merkmal der Erkrankung,

Die Grinde fir die Geschlechtsunterschiede sind
noch unklar, und sie herauszuarbeiten ist kniffelig. Das
WBP baut deshalb gerade Strukturen fir langfristige
Forschungsprojekte auf und wirbt Gelder bei Politik und
Unternehmen ein.

Eine Ursache konnte in den hormonellen Verinde-
rungen liegen, die Frauen durchleben. Wir haben den



Verdacht, erliutert Antonella Santuccione Chadha,
~dass Schwangerschatten eine Rolle spielen kénnten.
Méglicherweise erhdhen sie das Alzheimerrisiko, vor
allem wenn Fraven wihrend der Schwangerschaft
Bluthochdruck haben oder viele Fehlgeburten erleiden.®
Die Wissenschaftler*innen haben allerdings auch Begleit-
erscheinungen hormoneller Schwankungen im Blick —
darunter die Schlafstérungen, unter denen Frauen beim
Stillen oder in der Menopause hiufig leiden. Ein un-
gestorter, erholsamer Schlaf, so die Hirnforscherin, sei
eine bekannte Priventivmafnahme gegen Demenz.
Vielleicht trifft auch der Umkehrschluss zu: dass ungenii-
gender Schlaf einen Risikofaktor fiir Demenz darstellt.
Was zu einem weiteren Gefahrenherd fithrt: zu jener
chronischen Uberbclastung, die so typisch fiir Frauen ist.

JInteressanterweise haben diejenigen Frauen, die eine
demente Person betreuen, ein héheres Risiko, selbst an
Demenz zu erkranken®, sagt Antonella Santuccione
Chadha. Offenbar wirken hier mchrere Stressfaktoren
zusammen: starke Belastung, sowohl seelischer als auch
physischer Natur, und die soziale Isolation. Sich 24 Stun-
den am Tag um cinen dementen Menschen zu kitmmern
lisst kaum mehr Zeit fiir andere Kontakte. Genau das
erleben viele Seniorinnen, die ihre kranken Miinner zu
Hause pflegen.

Selbst das im Januar dieses Jahres in den USA
zugelassene Alzheimermedikament
Lecanemab, das der Entstehung von
Eiweifl-Plaques im Gehirn entgegen-
wirken soll, scheint bei Minnern
etwas bessere Effekte zu erzielen als
bei Frauen. \Wir haben den Hersteller
aufgerufen, herauszufinden, woran das
liegen kénnte®, sagt Santuccione
Chadha. Momentan hoffen Fachleute
darauf, dass der Antikorper seine
Wirkung vor allem priiventiv entfaltet
- zu cinem Zeitpunkt, wenn erst
wenige Nervenzellen untergegangen
sind. Ob sich dic Hoffnung erfiillt,
wird derzeit in klinischen Studien
ergriindet. Umso wichtiger sei es,
méglichst frith eine Diagnose zu
stellen, betont die Hirnforscherin.
Auch hier sind Frauen momentan im
Nachteil: Die Krankheit wird bei
ihnen im Schnitt spiter erkannt als
bei Minnern.

Zu den Hirnerkrankungen zihlt Santuccione Chadha
auch die Depression. Tatsiichlich werden bei einer
chronischen Depression neuronale Verinderungen im
Gehirn sichtbar. Auch verkleinert sich der Hippocampus,
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eine zentrale Schaltstelle fiir Gediichtnistunktionen. Eine
Depression erhoht dariber hinaus das Risiko, an
Alzheimer zu erkranken — eine Hirnerkrankung befordert
offenbar die andere.

Die Depression gilt als Krankheit, die I'rauen doppelt
so hiufig trifft wie Minner, Doch zunchmend stellen sich
Gendermediziner'innen die Frage, ob typische Ver-
haltensauftilligkeiten von Miinnern, etwa tibermiliger
Alkoholkonsum, gesteigerte Aggressivitit oder Sucht-
verhalten, nicht in Wahrheit eine Depression verschleiern.
Und ob es hier nicht die Minner sind, die besonderer
Aufmerksamkeit bediirfen, vor allem bei der Diagnose.
Die Kriterien fiir cine Depression, die dic Wths;Lsund—
heitsorganisation in ihren Leitlinien nennt, beschreiben
vor allem weiblich konnotierte Anzeichen wie Antricbs-
losigkeit, gedriickte Stimmung oder Angst. So fallen
Miinner mit ihren anders gelagerten Symptomen mog-
licherweise durchs Raster und erhalten nichr die Hilfe,
die sie brauchen. Formen.

Vom Wissen zur Praxis

Wie kommt nun all das Wissen in die Praxis: zu den
niedergelassenen Allgemeinmedizinern, zu den Fach-
drztinnen, in die Krankenhiuser?

Ein Anruf bei der Pionierin der Gendermedizin in
Deutschland. Vera Regitz-Zagrosek ist 69 Jahre alt und
Kardiologin. 2003 griindete sic das erste deutsche Institut
fiir Gendermedizin. Sie {ibernahm
dann den ersten deutschen Lehrstuhl
fiir geschlechtssensible Medizin und
baute an der Berliner Charité die kon-
sequente Integration im Studiengang
Medizin auf. Sie ist eine Mitgriinderin
der deutschen und der internationalen
Gesellschaft fiir geschlechtsspezi-
fische Medizin und ecrhielt fir ihre
Leistungen im Jahr 2018 das Bundes-
verdienstkreuz,

Seit 2019 ist sie emeritiert. Doch
sie engagiert sich weiterhin, denn das
Fach muss nach wie vor gegen diverse
Widerstinde kimpfen. Auf irztliche
Weiterbildungsorganisationen zum
Beispiel, darunter so manche Arzte-
kammer, ist Vera Regitz-Zagrosck
nicht gut zu sprechen. ,Dort weigert
man sich noch immer, Genderaspekte
in dic Weiterbildung aufzunechmen®,
sagt sie. ,Und dabei wiire gerade das so wichtig.* Lme
Ausnahme bilde etwa die Landesirztekammer Berlin, die




Covid-19

Bei einigen Frauen veranderte sich nach einer Impfung
gegen Covid-19 der Zyklus. Doch erst nachdem die Be-
troffenen in den sozialen Medien von langeren und von
starkeren Blutungen berichtet hatten, wurde das Phanomen
wissenschaftlich untersucht. ,Zwei grofe Beobachtungs-
studien haben inzwischen bestatigt, dass sich die ersten
ein bis drei Menstruationszyklen nach der Impfung um
rund einen Tag verlangern kénnen®, erklart Sabine Oertelt-
Prigione, Internistin und Professorin flr geschlechtssensible
Medizin an der Universitat Bielefeld. Danach narmalisiere
sich der Zyklus wieder.

Entscheidend ist aus ihrer Sicht der Umgang damit.

,Zu Beginn haben medizinische Fachgesellschaften das
Phanomen als Folge von Stress abgetan. Vermutlich auch,
um die Impfbereitschaft nicht zu gefahrden. Aber wir
missen solche Folgen ernst nehmen und sollten dariiber
aufkldren.” Denn Krampfe oder starkere Blutungen ver-
ursachen den Frauen nicht nur kérperliches Ungemach,
sie |6sen auch Angste aus.

Geschlechterunterschiede treten auch bei Long Covid
zutage. Der Begriff bezeichnet lang andauernde Folgen
einer Infektion; meist gelten drei Monate als Untergrenze.
Die Bandbreite der Symptome umfasst Herzrhythmus-
storungen, Konzentrationsschwache, Vergesslichkeit,
Erschépfung und vieles mehr.

Minner durchlitten gerade zu Beginn der Pandemie
héaufiger schwere Krankheitsverldufe. Long Covid hin-
gegen ereilt mehr Frauen. ,lhr Anteil liegt nach aktuellem
Kenntnisstand bei 60 bis 65 Prozent der Betroffenen®, sagt
Oertelt-Prigione. Damit hat die Verteilung etwas weniger
Schlagseite, als erste Studien nahelegten. Dass Manner
sich im Schnitt spater medizinische Hilfe suchen,
verzerrte womaoglich die Daten.

Was hinter der Ungleichverteilung steckt, ist ebenso
ungeklart wie die Ursache von Long Covid. Manche
Forschende glauben, dass die Viren sich - dhnlich wie die
Erreger von Windpocken - im Kérper verbergen und aus
der Tarnung heraus immer wieder Entziindungen auslésen.,
Andere sehen eine tberschiefende Immunreaktion am
Werk. lhre Vermutung: Wahrend die Abwehr zunachst die
Viren attackiert, richtet sie sich im Laufe der Zeit immer
hdufiger gegen Zellen des eigenen Karpers. Da Frauen

ein aktiveres Immunsystem haben, leiden sie tatsachlich
héufiger unter Angriffen des Korpers gegen sich selbst,
wie sie auch bei Multipler Sklerose oder rheumatischen
Erkrankungen stattfinden.

mittlerweile einige Fortbildungsveranstaltungen zu dem
Thema durchgefiihrt hat.

Vor allem setzt sich Vera Regitz-Zagrosck dafiir ¢in,
das Medizinstudium zu transformieren. Dort besteht
dringender Bedarf. Jahrelang war der Medizin-Studien-
gang an der Charité der einzige im deutschsprachigen
Raum, bei dem gendersensibles Wissen durchweg ver-
mittelt wird. Thn so einzurichten und fiir die Studierenden
\-'tr})ﬂichtcnd zu machen gestaltete sich als zither Kampf.
Schon allein um die Zeitriume fiir Vorlesungen wurde
hart gestritten.

Wie es hierzulande um die Entwicklung des Faches
an den medizinischen Universititen steht, legte Anfang
2021 ein Gutachten vom Deutschen Arztinnenbund und
der Charité offen. Das Fazit fiel erniichternd aus. Die
Projektsprecherin Ute Seeland sagte damals: ,Soweit
es die Humanmedizin betrifft, ist die Vermittlung von
geschlechtersensiblem Wissen an den Universititen leider
absolut unzureichend.” Nur sieben Prozent der medizini-
schen Universititen hitten die Inhalte der Disziplin voll-
stindig in ihren Lehrplan integriert. Die iiberwiegende
Mehrheit, rund 70 Prozent, biete lediglich einzelne
Veranstaltungen an. Das reiche bei Weitem nicht aus, um
das Wissen in der Praxis umzusetzen.

Welche Mboéglichkeiten sich allerdings erdtfnen,
wenn die Gendermedizin von Anfang an in ¢in Studium
integriert wird, wenn sie als unverzichtbarer Bestandteil
der medizinischen Lehre gilt, erlebt derzeit die 43-jithrige
Internistin Sabine Oertelt-Prigione. Sie hat bereits einen
Lehrstuhl fiir geschlechtssensible Medizin an der Uni-
versitit Nijmegen inne. Zum Wintersemester 2021/22 hat
sie auflerdem eine solche Professur an der Universitit
Bielefeld iibernommen. Dort ist gerade eine medizinische
Fakultit entstanden — mit einem brandneuen Curriculum.
Darin hat dic Gendermedizin in allen Fichern cinen
festen Platz. In jedem Modul des Studiengangs gibt es
reservierte Kontingente fiir die geschlechtersensible
Disziplin, verpflichtend und als Priifungsstoff. Der
medizinische Nachwuchs, der sich im Verlauf des Berufs-
lebens zum Beispiel auf Orthopiidie, Lungenfachkunde
oder auf die Allgemeinmedizin spezialisieren will, lernt
also von Semester cins an, welche Unterschiede bei
IFrauen und bei Minnern zu beachten sind. Und kann
Patientinnen und Patienten spiiter so individuell behan-
deln, wie diese es verdienen.

Die Einheitsmedizin aus fritheren Tagen passt eben
nicht fiir einen gm!icn Teil der BL’\'Eilkuerg. Dieses One-
size-fits-all-Modell unterschliigt die speziellen Bediirfnis-
se von Menschen unterschiedlichen Geschlechts —und das
kann fiir manche sogar lebensgefihrlich werden. Es gibt
also jede Menge gute Griinde, altes Wissen durch neues
Zu ersetzen. ¢



Herr Professor Diel,

6ewegen WIT UNS genug?

Wie verandert sich die korperliche Fitness in den
Wechseljahren? Sollten wir mehr auf unsere Muskeln als auf
das Gewicht achten? Und taugen die gangigen Bewegungs-

empfehlungen auch fir Frauen jenseits der 40°?

Der Sportwissenschaftler Patrick Diel hat Antworten

Interview: Diana Helfrich
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GEO WISSEN: Herr Professor Diel, bewegen wir uns
eigentlich genug?

PATRICK RENE DIEL: Nein, naturlich nicht. Minner,
Frauen, Junge, Alte: Im Schnitt bewegen wir uns
heute alle viel, viel zu wenig — das hat sich ja lingst
herumgesprochen. Das Besondere bei den Frauen ist:
Streng genommen wissen wir bis heute nur sehr wenig
tber ihre Reaktion auf Trainingsreize. Darum ist auch
noch gar nicht klar, was fiir sic optimal wiire.

Warum ist das so?
Weil die Forschung im Sportbereich, ob nun zu

Trainingseffekten, Doping oder zu Verletzungsrisiken,
immer nur an Minnern gemacht worden ist. Denn mit
ihnen ist es viel einfacher. Frauen haben einen Zyklus
mit periodisch steigenden und sinkenden Hormon-
werten. Und das weibliche Sexualhormon Ostrogen
erleichtert den Muskelauftbau, wenn auch weitaus
weniger als das ménnliche Testosteron. Das ist total
unterschiitzt in der wissenschaftlichen Arbeit.

Das heifst, dass man jede Teilnehmerin fragen muss:
In welcher Zyklusphase bist du?

Genau. Sie darf die Trainingsreize nur zu einem
bestimmten Zeitpunkt in ihrem Zyklus setzen, Das fur
jede auszutiifteln ist ein Riesenaufwand! Und withrend
der hormonellen Umstellung in der Lebensmitte haben
wir es mit stark schwankenden Hormonwerten zu tun,

Gewichte zu stemmen férdert Muskelmasse. Die
brauchen Frauen in den Wechseljahren mehr denn je,
um bei gleicher Kalorienaufnahme nicht zuzunehmen
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Prof. Patrick Diel

Der Hormonexperte lehrt
und forscht in der Abteilung
»Molekulare und Zellulire
Sportmedizin« am Institut fiir
Kreislaufforschung und
Sportmedizin der Deutschen

Sporthochschule Kéln.

und das verkompliziert die Lage weiter. Danach sind
nur noch ganz wenig Ostrogene da. Hinzu kommt: Die
Wechseljahre waren in der Sportwissenschaft ebenfalls
lange ein Tabuthema. Man hat nicht dariiber geredet.

Was weiff man inzawischen iiber Frauen jenseits der 402

Etwa, dass es fiir Frauen in der Menopause schr
viel schwieriger ist, Energie aus dem Fettstoffwechsel
zu verbrennen. Wenn diese Frauen und junge Frauen,
die ungefihr gleich viel wiegen, dasselbe Trainingspro-
gramm durchzichen, \mlm.mu.n die jiingeren deutlich
mchr Fett. Altere Frauen haben es darum sehr schwer,
ihr Gewicht mit dem bisherigen Bewegungspensum zu
halten. Das spielt eine grofie Rolle dabei, dass so viele
Frauen zwischen 45 und 55 innerhalb eines Jahres um

die fiinf bis zchn Kilo zunchmen.

Das passiert so schnell?
Ja, denn anders als bei den Minnern verindert sich

die hormonelle Lage im Kérper in cinem vergleichs-
weise kurzen Zeitraum. Das schligt sich unmittelbar
auf die Korperzusammensetzung nieder: Der Muskel-
anteil sinkt, der Fettanteil steigt. Damit verbunden sind
hohere Blutfettwerte, also ein deutlich héheres Risiko
fiir einen Herzinfarke. Auf diese Werte gucken wir
natiirlich vor allen Dingen, weniger auf das Kérper
gewicht. Muskeln wu,gcn cben mehr als Fett. Darum
sollte man sowieso nicht auf die Waage fixiert sein. Das
machen immer noch viele falsch, Frauen wie Minner.

Und ziehen sich damit runter?
Ja, es ist doch total frustrierend, wenn man sich

aufrafft und keine Erfolge sieht. Man kann jedoch
nicht erwarten, dass man Gewicht verliert, nur weil
man zweimal pro Woche durch den Kélner Stadtwald
walkt, auch nicht, wenn es jeweils 45 Minuten sind.



Beim Sport kemmt es
auf RegelmaBigkeit
an. Eine Mitglied-
schaft im Fitness-
studio erleichtert
= n Trainings-
plan auch wirklich &
Lo

einzuhalten

Mit Sport allein kann man nicht abnehmen. Aber er ist
immer Bestandteil eines Konzepts, mit dem man das

Kérpergewicht in Schach hilt. Es gilt: Je mehr

Muskeln, desto héher ist der Grundumsatz, weil die
Muskulatur mehr Energie verbraucht als Fett. Auch
withrend man auf dem Sofa sitzt.

Das spricht dann fiir Krafttraining beziehungsweise
gezielten Muskelaufbau, richtig?

Ja, und noch mehr spricht dafiir. Muskeln sind ein
Garant fiir cine gesunde Gesamtstoffwechsellage im
Korper. Je mehr Muskeln, desto besser reagiert der
Korper auf das Hormon Insulin, und das heifit: desto
weiter ist er entfernt von einem Diabetes Typ 2. Zudem
verbessert Krafttraining effektiv die Knochendichte.
Das ist aus meiner Sicht sogar besonders wichtig. Denn
man merkt schnell, dass man zunimmt, und immerhin
langsam, dass die Kraft nachldsst. Aber von der nach-
lassenden Knochendichte merkt man nichts, absolut
gar nichts, bis man sich womoglich etwas bricht.

Kann ich denn mit 50 Jahren noch Muskeln aufbauen?

O ja! Das geht in jedem Alter, auch noch mit 100.
Das hat man lange falsch eingeschitzt. Wir haben zum
Beispiel ein dreimonatiges Krafttraining bei Frauen
und Minnern im Rentenalter untersucht, und die
Zuwichse waren enorm, zwischen 30 und 150 Prozent.
Es geht aber gar nicht nur darum, den Muskelanteil im
Korper zu erhéhen, sondern auch um das Erhalten der
sogenannten Kraftfihigkeit: Ich habe die Kraft, wenn
ich sie brauche. Wer mit 50 die Hantel in die Hand

nimmt, kann mit 60 noch genauso stark sein und
dieselbe hohe Knochendichte haben.

Muss es die Hantel sein?
Nein. Zum Einstieg wiirde ich Ubungen mit dem

cigenen Korpergewicht empfehlen, etwa Licgestiitze,
auch auf den Knien, Kniebeugen oder Treppensteigen.
Denn Krafttraining ist verletzungstriichtiger als das
Ausdauertraining und nicht so trivial, Ohne Gerite
kann man weniger kaputt machen. Ideal wiire es, zwei-
mal pro Woche im Fitnessstudio an den Maschinen zu
trainieren. Oder man lisst sich dort Ubungen mit
Gewichten und Hanteln zeigen und macht sie dann zu
Hause. Aber man kann auch improvisieren, etwa mit
einer mit Wasser gefiillten 1,5-Liter-Flasche.

wAltere Frauen haben es
sehr schwer, ihr Gewicht

mit dem bisherigen

Bewegungspensum
zu halten«



= Sport *

Kann ich meine Armmuskeln trainieren, wenn ich

efwas Stbweres f?’ﬂgf?
Lieber nicht. Das Gewicht setzt zwar cinen

Trainingsreiz, aber die Gefahr, dass das orthopidisch
schiefgeht, ist grofS. Besser gecignet sind Planks, also
Unterarmstiitze, oder Liegestiitze — die trainieren auch
die Arme. Oder eben ganz gezielte Arm-Ubungen mit
Gewichten. Die Arme sind zwar fiir den Stoffwechsel
nicht so relevant wie die groflen Muskelgruppen, also
beispiclsweise die Po- oder die Oberschenkelmuskeln.
Dennoch ist es wichtig, sie zu trainieren. Denn dort
missen wir die Kraft haben, um uns halten und auch
abstiitzen zu kénnen, wenn wir mal aus dem Gleich-

gewicht kommen.

Und kann man sich den Muskelaufbau auf irgendeine

Weise erleichtern — abgesehen von Hormonen?
Wir konnten im Tierversuch zeigen, dass zum

Beispiel Sojaprodukte bei niedrigem Ostrogenspiegel
den Muskelaufbau erleichtern. Es geht um die Iso-
flavone darin, die am Ostrogenrezeptor andocken.
Beim Menschen ist das allerdings noch nicht so klar.
Aber auch andere Naturstoffe wirken leicht anabol —
also muskelaufbauend —, beispielsweise Ecdysteron, das

in Spinat vorkommt.

Bekommt man tatsachlich eine starkere Muskulatur

vom Spinatessen?
Nur vom Spinatessen sicherlich nicht. Alleine

deswegen, weil man die Muskeln ja noch fordern muss,
damit sie wachsen. Im Moment ist die Frage, inwiceweit
Ecdysteron aus Nahrungsmitteln oder als Nahrungs-
erginzungsmittel den Muskelaufbau fordert, Gegen-
stand wissenschaftlicher Studien. So konnten wir in
ciner Studie an jungen minnlichen Gewichthebern
zeigen, dass die Substanz den Trainingseffekt auf die
Muskulatur unterstiitzt. Eine vergleichbare Studie mit
Frauen in den Wechseljahren bereiten wir zurzeit vor.
Aber es sind auch Medikamente in der Entwicklung

gegen Diabetes Typ 2, dic wesentlich stirker anabol
wirken, etwa sogenannte SARM-Modulatoren oder
Myostatin-Inhibitoren. Hier ist die Frage entscheidend,
ob diese unerwiinschte Nebenwirkungen haben. Aber
egal, welche Substanzen man nimmt, es wird immer

gelten: Ohne Training geht es nicht.

Was ist mit Proteindrinks, die viele Menschen nach

dem Krafttraining trinken?
Von denen weill man, dass sie beim Muskelaufbau

helfen. Sie sorgen dafiir, dass mehr Muskelprotein ge-
bildet wird und dass der Muskel schneller regeneriert.
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»Krafttraining hat
fiir den Muskel- und
Knochenerhalt nach

der Menopause einen
wichtigen Stellenwert«

Nur mégen viele Frauen die Pulver nicht. Wir unter-
suchen deshalb in verschiedenen Studien mit Frauen
nach den Wechseljahren, ob es ¢inen Unterschied
macht, wenn sie nach dem Krafttraining anstelle von
Proteindrinks eine proteinreiche Mahlzeit zu sich
nehmen. Als sehr effektive Proteinquelle verwenden
wir dabei Sauermilchkise. In den Studien untersuchen
wir neben dem Muskelaufbau auch die Fettverbren-
nung und die Knochendichte. Die Frauen absolvieren
jeweils ein dreimonatiges Trainingsprogramm. In einer
kiirzlich abgeschlossenen Studie konnten wir zeigen,
dass die Kombination von Proteinzufuhr und Training
tatsichlich einen positiven Einfluss auf den Skelett-
muskel und die Kraft der Frauen hat. Dartiber hinaus
zeigten sich durch das Training eine Steigerung de

Fettverbrennung, eine positive Verinderung der
Kérperzusammensetzung und positive Effekte auf

den Knochen.

Ein Wanderurlaub kann helfen, die Freude an der
Bewegung wiederzuentdecken. Auch im Alltag
sollten es mindestens 7000 Schritte am Tag sein

Wie wiel Sport ist denn fiir Frauen ab 40 sinnvoll?

In unseren Studien verwenden wir unterschied-
liche Trainingsprogramme. In eciner aktuellen Studic
setzen wir etwa viermal pro Woche bis zu 60 Minuten
an, davon zweimal Krafttraining und zweimal Aus-
davertraining. Dadurch gab es deutliche Effekte auf die
Kraft, aber auch den Fett- und Knochenstoffwechsel.
In einer weiteren Studie haben unsere Frauen dreimal
in der Woche intensives Krafttraining mit Langhanteln
durchgetiihrt. Dabei gab es noch deutlicher Zuwichse
bei Muskelkraft, Muskelmasse und Muskeldicke. Auch
hier verstirkte eine zusitzliche Proteinzufuhr die
Effekte. Das bedeutet: Ein rcgchniiigigf:s intensives
Krafttraining hat fiir den Muskel- und Knochenerhalt
nach der Menopause einen sehr hohen Stellenwert. Nur
cin wenig Nordie \V;-ﬂking ist zu wenig. Dennoch gilt:
Jede Bewegung ist besser als keine Bewegung

Was empfehlen Sie Frauen generell?
IFindet fir euch eine Moglichkeit, euch mit Freude

zu bewegen! Tennis, Tanzen, Yoga, Golfen, Joggen,
Schwimmen, Rudern... oder einfach nur ziigiges
Spazierengehen: Was man macht, spielt weniger eine

Rolle. Hauptsache, regelmifig.

Und wie schafft man das?
Nach meiner Beobachtung sind Frauen super

darin, sich etwa in Lauf- oder Walkinggruppen zu or-
ganisieren. Der soziale Kitt verhindert, feste Termine
abzusagen. Und Rituale: Ieh gehe jeden Tag spazieren,
ich hole jeden Morgen die Brotchen. Dd\ Mmuss man
allerdings fiir sich cigens entwickeln, schlieflich ist die

jeweilige Lebenssituation sehr individuell.

Fiir wie sinnwvoll halten Sie Schrittzdbler:
Fiir sehr sinnvoll. Weil man dazu neigt, zu iber-

schiitzen, wie viel man sich bewegt hat. Das fillt immer
wieder auf, wenn wir Personen fiir unsere Studien
rekrutieren. Von der heute giiltigen Schrittempfehlung
von mindestens 7000 bis 10000 Schritten am Tag sind
viele sehr weit weg. Aber wenn man die Sthntl/dhl im
Bewusstsein hat, setzt bei vielen ein Ehrgeiz ein -
einfach weil es Spafl macht, Ziele zu erreichen. Das
klappt beim Gehen besonders gut, denn jeder kann es
iiberall machen, ohne weitere Ausriistung, Darum kann
es fiir eine nachhaltige Lebensstilverinderung cine
grofie Rolle spielen.

Was meinen Sie mit Nachhaltigkeit in Bezug auf Sport?

Dass man weiter denkt als nur an ein paar Wochen,
in denen man irgendetwas durchzichen will. Viele
denken zu kurzfristig und interessieren sich cher dafiir,
wieder 65 I\llogmmm zu wiegen. Anstatt zu begreifen,
was da wirklich gerade im Korper passiert und wie sie
es langtristig positiv beeintlussen kénnen. Sport sollte
zum Leben gehoren wie das Zihneputzen — am besten,

man denkt gar nicht dariiber nach. <
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* Yoga *
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Eva Klein arbeitet in Miinchen

als Embodied Facilitator, Coach
und Yogalehrerin mit Unternehmen
und Einzelpersonen. Sie bietet
Workshops und Retreats an
(evakleinbodyfulness.com),

Klein fiihrt die Ubungen auf

den folgenden Seiten vor



Unser Korper, unsere Gedanken und Geflihle hangen eng

miteinander zusammen. Beim Embodied Yoga wird die Kraft der

Bewegung genutzt, um die innere Haltung zu verandern, starker

zu werden: mental und physisch. Auch in den Wechseljahren

Text: Daniela Stohn

Produktion: Joana Claro

Fotos: 1 homas Schmidt

Klar, wenn wir aufrecht stehen und uns grof machen,
fihlen wir uns selbstbewusster. Wenn wir uns streicheln,
gibt das Geborgenheit. Aus Studien wissen wir: Der
Kérper becinflusst unser Denken, unsere Wahrneh-
mung, unsere Gefiihle.

WEr ist viel mehr als ¢in Gehirn-Taxi®, erliutert
Eva Klein, Embodiment-Coach und Yogalehrerin aus
Miinchen. ,So wie wir denken, so bewegen wir uns —
und umgekehrt: achtsam und bewusst oder aber auto-
matisiert und unaufmerksam. Der Kérper beeinflusst
und reflektiert unsere Art, zu denken, zu fithlen und
zu handeln.”

Die Wissenschaft hat Gibrigens cinen Fachbegriff
dafiir: ,Body-Mind-Entity®, also Korper-Geist-Einheit.
Wer erfahren mochte, wie das genau funktioniert, kann
das mit dem Work-out auf den nichsten Seiten aus-
probieren,

Fiir die Sequenz hat Eva Klein Elemente aus dem
Embodiment mit verschiedenen Yoga-Asanas kombi-
nicert. ,Es ist nicht nur ein Work-out, sondern auch cin
Work-in, sagt sie. ,Yoga wird zum Werkzeug, um sich
selbst und sein Leben, seine Personlichkeit, scine
Entscheidungen und Bezichungen zu betrachten und
gegebenenfalls zu verindern.®
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Wie das funktioniert? Jede Position wird ein paar
Minuten cingenommen, danach folgt eine Art Selbst-
Couaching, bei dem man sich Iragen stellt. ,Awareness
and Choice®, so nennen Embodiment-Coaches diese
Methode. Praktisch bedeutet es: Man reflektiert, wie
man ist und Dinge tut, macht sich scine Bewegungs-
und Gedankenmuster bewusst.

AnschliefRend kann man entscheiden, ob man etwas
anders machen méchte und tiber den Kérper Haltung,
Glaubenssitze und Denkmuster verindert. ,Das bringt
Bewusstheit und Wahlmaéglichkeiten in unser Leben®,
sagt Klein, Oder anders gesagt: Wir stiirken uns selbst.

Sich selbst beim Yoga coachen? Das geht - und zwar so:

* Die jeweilige Pose einnehmen und ausrichten.

* Fragen Sie sich: Wie fithlt es sich an? Zum Bei-
spiel: schon, ungewohnt, neu, stark, entschlossen oder
unsicher?

“Ist mir dieses Gefithl vertraut, und wenn ja, woher?

*Wo in meinem Leben kann ich es aktuell finden,
bezichungsweise wo benotige ich es?

* Was lerne ich daraus {iber mich? Was mache ich
mit der Einsicht? Was kann ich daraufhin verindern?



* Yoga -

Warm-up

Sonnengrull

Aus dem hiftgelenksweiten

= ~ Stand (1, Tadasana) einatmend
die Arme seitlich iber den Kopf
fihren (2, Urdhva Hastasana).
Ausatmend aus dem Hiftgelenk
nach vorne beugen, die Hande
dabei vorne zum Boden fihren
(3, Uttanasana). Einatmend
den Blick heben, ausatmend die
— FliRe nacheinander nach hinten

in die Planke stellen, die Knie
ablegen und den Kérper wie ein
Brett zum Boden sinken lassen.
Die FiiBe umklappen. Einatmend
Wirbel fir Wirbel aufrollen in
{ die Kobra (4, Bhujangasana).
Ausatmend tber die Knie das
Gesal zur Decke schieben in
Liglil den herabschauenden Hund
(5, Adho Mukha Shvanasana).
ryey Drei tiefe Atemzlge verweilen.
Dann in kleinen Schritten nach
vorne laufen. Einatmend mit
gebeugten Knien und Hinden
an den Hiften in den Stand
aufrichten, ausatmend die
Arme entspannt neben dem

Rumpf hdangen lassen.

Wie oft: zwei bis drei Runden.
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Bewusstsein

Easy Pose

Im Schneidersitz auf den Boden setzen (eventuell auf eine gefaltete Decke), dabei den Riicken aufrichten und die Hénde auf
den Oberschenkeln ablegen (1). Entspannt und mit geschlossenen Augen durch die Nase ein- und ausatmen.

Coachingfrage: 1. Wie bin ich gerade? Und wie fithle ich mich? 2. Wie will ich sein?
Weiter geht’s: Durch Verdndern der Sitzhaltung kann man bestimmte Qualitaten in den Kérper bringen, etwa: mehr
Leichtigkeit durch Entspannung der Schultern und des Bauchs. Mehr Entschlossenheit durch Aufrichten der Wirbelsaule und

verschriankte Hande vor dem Herzen (2). Mehr Freundlichkeit durch ein Lacheln (3).

Das bringt’s: Klarheit (iber die eigenen Gedanken, Wiinsche und Gefiihle in diesem Moment.

.y . ; Selbstbewusstsein

Warrior 2

Im Stand die Arme seitlich auf Schulterhéhe anheben und die
FiBe moglichst weit auseinander in eine Grétsche stellen. Den
linken FuB dann go Grad nach links drehen und das linke Knie
beugen, bis der Oberschenkel fast parallel zum Boden steht und
das Knie tiber den zweiten Zeh ragt. Das Brustbein bleibt dabei
Uber dem Bauchnabel, der Bauchnabel zieht nach innen-oben,
der Blick geht zur linken Hand. Die Finger sind weit aufgespreizt.

Coachingfrage: |n welchem Bereich meines Lebens brauche ich
aktuell mehr von einem Krieger?

Weiter geht’s: Den Warrior 2 nach einer Minute auch auf der
rechten Seite einnehmen. Jetzt die Frage stellen: Wer oder was
wirde profitieren, wenn ich mich starker durchsetze oder fiir
etwas einsetze - privat oder im Job?

Das bringt’s: innere Stirke und Durchsetzungsfihigkeit.



* Yoga -

Selbstflirsorge

Self Care Pose

Aus dem Kniestand das GesaR sanft auf den Fersen
ablegen (bei Knieproblemen eine Decke in die Kniekehlen
oder einen Block unter den Po legen). Jetzt die Arme vor
der Brust verschranken und sich selber liebevoll umarmen.
Die Augen sind dabei geschlossen (1).

Coachingfrage: Kimmere ich mich gut um meine
Bediirfnisse? Wo in meinem Leben brauche ich aktuell
etwas mehr Selbstflirsorge?

Weiter geht’s: Im Stand den Oberkérper umarmen,
eventuell den anderen Arm nach oben legen (2). Jetzt die
Frage stellen: Was kann ich konkret tun, um mich besser
um mich zu kiimmern? Was wiirde mir guttun?

Das bringt’s: Wohlbefinden, Geborgenheit, Halt.

Innere Stimme

Warrior 3

Aus dem hiftgelenksweiten Stand das Gewicht

auf den linken FuB verlagern. Jetzt aus der Hiifte

nach vorne beugen, bis das rechte Bein nach

hinten und die Arme gestreckt nach vorne zeigen.
Einfacher wird’s, wenn man die Hande auf zwei

Blécke stellt (1). Wer mehr méchte: langsam

zur Seite aufdrehen und etwas wackeln (2)

oder die Augen schliefen, um sich mehr 1
herauszufordern.

Coachingfrage: Was sage ich zu mir selbst,
wann immer es schwierig wird und ich scheitere?
Und welchen Dialog flihre ich mit meinem
inneren Kritiker bei Herausforderungen

in meinem Leben?

Weiter geht’s: Die Seite wechseln und die Frage
stellen: Wie streng spreche ich mit mir? Wie kann
ich meine Gedanken umformulieren, sodass ich
mich ermutige, statt mich kleinzureden?

Das bringt’s: Bewusstsein (iber den inneren
Kritiker, positivere Glaubensséitze.
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Mut und Veranderung

Entering Pose

Aus dem hiftgelenksweiten Stand das Gewicht
auf den linken FuR verlagern und den rechten
FuB etwa 30 Zentimeter so nach hinten stellen,
dass die Zehen 45 Grad nach aullen zeigen, Das
vordere Standbein ist leicht gebeugt. Jetzt die
Arme auf Brusthéhe nach vorne strecken und
die rechte Hand an den linken Unterarm legen.
Das Brustbein ist angehoben, der Blick
selbstbewusst.

Coachingfrage: Wie beginne ich Beziehungen,
Projekte, Neustarts? Bin ich mutig oder zdgerlich,
wenn es um Verdnderungen geht?

Weiter geht’s: Die Seite wechseln. Jetzt die
Frage stellen: Was brauche ich, um loszulegen
oder Dinge zu verandern?

Das bringt’s: Vertrauen und Mut, Verdnderun-
gen anzugehen und Neues zu wagen.

-y Gesehen werden

Goddess Pose

Zundchst einmal in einem weiten
Stand aufstellen und dann die
Zehenspitzen nach auBen drehen.
AnschlieBend die Arme seitlich
anheben, sodass die Fingerspitzen
schrag nach aufen zeigen und die
Héande jeweils (iber den FliBen stehen.
Jetzt den ganzen Karper kraftvoll

und so groB wie méglich machen.
Und ldcheln!

Coachingfrage: Wie flihlt es sich
fir mich an, gesehen zu werden?
Ist das eher ungewohnt, oder fallt
es mir leicht? Wo in meinem Leben
- wirde ich davon profitieren, wenn
ich mich sichtbarer mache?

Das bringt’s: eine Haltung, um
gesehen zu werden und Raum
einzunehmen. Super vor wichtigen
Meetings und Besprechungen.




Offenheit

Open Pose

In der Riickenlage die FuB-
sohlen in der Nahe des Beckens
aneinanderlegen und die Knie
sanft nach auBen sinken lassen.
Die Arme liegen entspannt mit
den Handflachen nach oben
neben dem Kérper, die Augen
sind geschlossen.

Coachingfrage: Wo in meinem
Leben kann ich aktuell etwas
offener sein? Was wiirde sich
verandern, wenn ich mehr
Offenheit zeigen wiirde? Wie
wiirde mein Leben profitieren?

Das bringt’s: Weichheit und
Durchlassigkeit, der Schutzpanzer
fallt ab.

* Yoga -
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Cool-down

Shavasana

Wer seine Energiespeicher auffiillen
méchte, streckt sich in der Riickenlage
far die Endentspannung lang aus, die
Beine sind mehr als hiiftweit gedffnet,
die Zehen fallen leicht nach aufen. Die
Arme liegen locker neben dem Kérper,
die Handflichen zeigen nach oben. Die
Augen sind geschlossen. Fir mindestens
6-10 Minuten hier bleiben.

Liegender Twist

In der Rickenlage die Knie zur Brust
ziehen, die Hiande auf die Kniescheiben
legen und kleine Kreise machen. Arme
zu den Seiten ablegen und ausatmend
beide Knie nach links sinken lassen.

10 tiefe Atemzlige halten, Seitenwechsel.



Yoga als Jungbrunnen

Hilft Yoga gegen das Altwerden? Die Berliner Yogalehrerin Lilla Wuttich beantwortet
diese Frage klar mit Ja. Erstaunlich, was die Bewegungsabfolgen mit unserer Beweglichkeit,
unseren Faszien, dcr Muskulatur und unserem Geist machen

GEO WISSEN
dariiber reden, ob Yoga gegen das Altern

«Frau Wuttich, wenn wir

zf:.f('ﬁ, mssen wir erst klaren: Was unter-
scheidet den alteren Kirper vom jungen?
LILLA WUTTICH: Der Ilissigkeitsgehalt
spicelt cine grofe Rolle. Unser Kérper
verliert mit den Jahren unter anderem an
Fliissigkeit. Dieser Verlust findet vor
allem in den Faszien statt, also in den
Bindegewebsstrukturen, die die Mus-
keln umbhiillen. Dort — nicht im Blut-
kreislauf, wie viele denken — haben wir
am meisten Wasser. Es wird durch das
Hyaluron im Kollagen der Faszien ge-
bunden. Yoga bewegt diese Flissigkeit:
Muskeln werden aktiviert, Knorpel und
Bandscheiben werden ausgepresst. Was
unglaublich positiv ist, denn danach
saugen sic sich mit nihrstoffreicher
Flissigkeit voll. So werden auch Kor-
perstrukturen umfassend versorgt, bei
denen das nicht Blutgefifle erledigen.
Eine gute Flissigkeitsversorgung ist
immer auch ¢in Jungbrunnen.

Viele der Haltungen fordern das Gleich-
gewicht. Hilft das, jung zu bleiben?

Im Laufe des Lebens werden wir
ungelenker und steifer. Das hat auch mit
einem nachlassenden Gleichgewichts-
sinn zu tun, den wir im Yoga trainieren.
Auch die vielen dehnenden Momente
sorgen dafiir, dass wir auf lingere Sicht
geschmeidiger bleiben kénnen. Diese
Geschmeidigkeit schitzt uns, vor allem
in ancntcn, in denen der Korper blitz-
schnell reagieren muss, also etwa wenn
wir stolpern. Dann sind wir anpassungs-
fihiger, konnen unsere Kraft besser
einsetzen, um nicht zu stiirzen.

interview: Diana Helfrich

Komplizierte Bewegungsabfolgen fallen
wielen schwer.

Ja, denn die Entwicklung der
Koordination ist etwa mit dem zwolften
Lebensjahr abgeschlossen. Danach muss
das Gehirn immer erst mal ausmisten,
um Koordination zu lernen. Also Ver-
kntipfungen von Nervennetzen auflésen,
damit wir Neues reinpacken und neu
verbinden koénnen. Je mehr Bewegungs-
erfahrungen wir im Laufe des Lebens
gesammelt haben, also je mehr wir uns
bewegt haben, vor allem koordinativ

R T,

Lilla Wuttich lehrt Yoga und ist Physio-
therapentin, Schwerpunkt Anatomie
und Biomechanik (lillawuttich.de)

anspruchsvoll, auf umso mehr Erfahrun-
gen konnen wir zurlickgreifen. Dann
fille der ganze Prozess leichter,

Welche Rolle .\'{’f(‘;‘j{ die Muskulatur?
Wenn man beispielsweise einen

Sonnengrufd turnt oder Yogapositionen

linger hilt, hat man immer auch den

Aspekt der Kriftigung dabei. Und Kraft
ist eine Reserve. Etwa dafiir, dass ich
mich gut bewegen oder gut abfangen
kann. Muskeln sind aber auch eine
Reserve an Stoffwechselmasse. In der
Muskulatur finden viele Stoffwechsel-
prozesse statt. Wir verbrennen Kalorien.
Wenn wir in ciner Yogahaltung cine
Dehnung spiiren, dann zieht an dieser
Stelle das Kollagen, das aufgespannt ist,
um die Muskelfaser vor Beschidigung
zu schiitzen. In dem Moment, wo die
Dehnung nachlisst, fliefit neue Fliissig-
keit in die Faszien. Und dann haben wir
wieder die bessere Versorgung und die
Erfrischung der Strukturen.

Kann Yoga in puncto fungbleiben
deswegen mehr als etwa Joggen?

Ja. Und auch, weil es die Beweg-
lichkeit verbessert. Wenn man Joggen
betrachtet, hat man oft das Problem,
dass sich beispielsweise die Waden-
muskulatur verkiirzt.

Fiir wen ist Yoga nicht gecignet?

Wenn jemand einen griinen Star
hat, also der Augeninnendruck erhoht
ist, sind Ubungcn mit dem Kopf nach
unten wie der ,herabschauende Hund*
ungeeignet. Auch wenn cin Blutdruck-
problem besteht, das nicht kontrollier-

bar ist, kann es sein, dass Yoga in der
klassischen Form tmgunsm,r ist. Aber ich
kann dic Bewegungen ja gut anpassen.
Da ist dann die Frage: Was ist Yoga?
Und fiir mich ist Yoga alles, was mit der
Absicht geschicht, prisent zu sein und
zu beobachten. Was also mit Achtsam-
keit ausgefithrt wird. Wenn ich meinen



Arm nach oben hebe, kann ich das ganz
mechanisch tun. Oder ich mache das
wirklich mit einer Genauigkeit, fiihle in
den Arm hinein. Wie fiihlt sich das an?
Welche Muskeln werden beansprucht?
Wo fiihle ich eine Bewegungseinschrin-
kung? Und schon ist es Yoga.

Und da spiirt man, wenn es sich nicht
gut anfiihlt.

Genau, damit kann ich meinen
Korper erforschen. Oft gewinnt man
dabei iibrigens Erkenntnisse, die viel
groferer Natur sind als , Hier zwickt es®.
Auch weil Yoga eben nicht nur aus
den korperlichen Bewegungen besteht.
Atemiibungen und Meditation gehéren
genauso zum Yoga, Wir bekommen also
Handwerkszeug, mit dem wir unseren
Stress besser bewiltigen kénnen. Und
Stress ist der Hauptfaktor des Alterns.
Er aktiviert Gene, die uns altern lassen,

Stress?

Richtig. Wie schnell wir altern, ist
nur zu zehn bis 15 Prozent genetisch
bedingt, heiflt es. Es gibt Menschen, die
ein unglaublich traumatisches Erlebnis
hatten und danach innerhalb kiirzester
Zeit wirklich altern, als hitten sie fiinf
oder zchn Jahre ausgelassen, in rasantem
Tempo. Das ist die Wirkung von Stress.

Deswegen ist Meditation auch so
hilfreich, weil das eine Methode ist, mit
der wir das Nervensystem runterfahren
und umschalten kénnen: vom Sympathi-
kus — dem Anteil, bei dem wir powern
und in Aktion sind — auf den Para-
sympathikus oder Vagusnerv, der fiir
Erholung und Regencration sorgt.

Und das gelingt mit Yoga?

Vor allem durch die meditativen
und Atemanteile daran. Uber den Atem
haben wir direkten Zugriff auf unser
vegetatives Nervensystem, das sonst
unbewusst gesteuert wird. Wir kénnen
uns sagen: Ich atme jetzt ganz ruhig und
langsam cin und aus, und dariiber polt
sich unser Nervensystem vom Sympathi-
kus auf den Parasympathikus um. Wenn

* Yoga -

wir uns aber sagen: Jetzt lass ich mal
mein Herz langsamer schlagen! Oder:
Jetzt habe ich mal ¢inen niedrigeren
Blutdruck! Dann funktioniert das nicht.
Atmen, das kénnen wir alle. Solange wir
leben, koénnen wir atmen.

Kann eine 50-Jabrige einfach mit
einem Videokurs im Internet beginnen?
Solite sie worher um Arzt gehen?

Schwierige Frage. Ich bin Mitte 50,
fithle mich topfit und habe nicht das
Gefiihl, einen Arzt um Erlaubnis bitten
zu miissen, ob ich jetzt joggen, Yog:
machen oder zum Crossfit gehen kann.
Aber wenn man zum Beispiel unter
Riickenbeschwerden leidet oder schon
einen Herzinfarkt hatte, dann wiirde ich
mich absichern. Teh selbst glaube, dass
man am besten aufgehoben ist im
persénlichen Kontakt mit einer Yoga-
lehrerin oder einem -lehrer. Historisch
betrachtet war Yoga lange genau das:
Lernen vom Guru. Das Gurugehabe,
das konnen wir gern ablegen. Aber das
Wissen vermittelt zu beckommen im
direkten Austausch, in Anpassung an
meine Person, das ist nach mecinem
Empfinden sehr wichtig. Und viele
Yogalchrerinnen und -lehrer sind schr
bemiiht, auf dem Gebiet dazuzulernen
und das wirklich gut zu machen.

Fiir Frauen wm die 50 wird haufig
Hormon-Yoga angeboten. Was kann es?

Hormon-Yoga ist ein Gemisch aus
Yogastellungen, kombiniert mit einer
sehr intensiven Atemform und Energie-
lenkung. Es heiflt, dass man dariber
Zugriff hatte auf die Hormondriisen,
also etwa die Hirnanhangsdrise, die
Schilddriise oder die Eierstocke, wo
Ostrogen entsteht. Diese These finde
ich ein bisschen schwierig.

Wartm?

Yoga ist superwertvoll, aber es ist
kein Allheilmittel. Hormonregulation
findet fein abgestimmt in den unter-
schiedlichen Hormonsystemen statt,
in der Stoffwechselsituation, die indivi-
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duell gegeben ist. Und wenn wir da
einen direkten Zugritf auf die Hormon-
driisen hitten, wiirden wir uns perma-
nent komplett durcheinander-
bringen und nicht mehr funktionieren.
Der Kérper ist immer darauf aus, ein
hormonelles Gleichgewicht herzustellen.

Darauf kénnen wir nicht zugreifen.
Und das ist auch gut so. Dennoch kann
Hormon-Yoga erstaunliche Wirkungen
hervorbringen. Ich habe von vielen
Frauen gehort, dass sie ihren Kinder-
wunsch erfiillen konnten oder ihre
Wechseljahresbeschwerden in den Griff
bekommen haben. Das hat aber nichts
damit zu tun, dass man die Hormone
direkt beeinflusst. Sondern damit, dass
der Kérper durch die Reize aus Bewe-
gung, Atmung und Encrgiclenkung
iiberhaupt wieder regulationsfihig wird.

Warum war er das denn vorher nicht?
Einfach, weil er aus dem Tritt war?

Genau. Das passiert oft durch
Stress. Oder weil wir unsere Bediirfnisse
iibergehen. Weil unser Tag-Nacht-
Rhythmus durcheinandergeraten ist,
weil wir nicht regelmiifig und gut schla-
fen. Wenn das wieder ins Lot kommt,
kann sich viel verindern.

Also abschlieflend gefragt: Hilft Yoga
gegen das Altwerden? Ja oder nein?
Wenn ich nur ein Wort habe, sage
ich cindeutig Ja. Yoga wird nattirlich
nicht verhindern, dass der Korper sich
verindert Giber die Jahre. Aber es kann
dafiir sorgen, dass wir einfach langsamer
altern und dass dieses Altern lebens-
werter stattfindet. Auch weil wir irgend-
wann im Leben auf spirituelle Suche
gehen. Wir mochten wissen: Wo
kommen wir her? Was machen wir hier
auf dieser Erde? Die Religion kann
vielen diesen spirituellen Halt nicht
mehr geben, Yoga als ein ganzheitliches
System mit cinem philosophischen Hin-
tergrund kann da eine gute Hilfestellung
sein, diese Fragen fiir sich zu beantwor-
ten. Damit werden wir zufriedener mit
unserem Leben und mit uns selbst. <
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Schw_itzkaste’
Ungekiihlte
Raume im
Sommer sind bej
Hitzewallungen
ein Grauen.
Doch auch das
geht vorbei

* Lebensmitte

Text: Maria Kirady




Die Lebensmitte ist gepragt von Hitzewallungen, Stimmungss€hwankungen

und grauen Haaren. Doch sie verspricht zugleich e nde Ara der

ine neue unda

Freiheit. Fast wie eine zweite Pubertiat, in derja auch nicht alles eir




Spiegelbild
der Seele
Wer ist die Frau,

die mir da entgegen-
blickt? Hochste Zeit,
es herauszufinden.
Denn das halbe
Leben liegt
noch vorihr

ABSCHIED VON DER JUGEND

eim Blick in den Spiegel offenbart sich fir manche Frau in der Lebensmitte ein mehr und mehr er-
schreckendes Bild: wieder ein neuer Pigmentfleck, ein graues Haar. Und wo kommt auf einmal diese
Stirnfalte here Die Verwandlung ist in vollem Gange, und der Kérper zeigt immer mehr Zeichen der Zeit.
US-Fotografin Andi Schreiber illustriert in ,Pretty Please“ anhand von Selbstportrits in ihren Vierzigern
schonungslos die Verunsicherung, die solche Verdanderungen auslésen kénnen. Sie beschreibt ihre
Erfahrung als ,Verschwinden in der Unsichtbarkeit® und diirfte damit vielen Leidensgenossinnen aus der Seele
sprechen. Sich bewusst zu machen, dass man nicht die Einzige ist, die diese Wandlung durchmacht, kann Trost
spenden. Denn leider vermogen auch teure Anti-Falten-Cremes das sichtbare Altern nicht zuriickzudrehen.
Man kann es allenfalls hinauszégern: mit gesunder Erndhrung, Entspannung, Bewegung, Hobbys, Freude;
es kaschieren: mit Botox, Lifting, Fillern. Oder man lernt, den Traum von der ewigen Jugend loszulassen und
Falten als das zu akzeptieren, was sie sind: Spuren eines gelebten Lebens - das noch lange nicht vorbei ist.



* Lebensmitte *

Die Luft ist raus
Wenn nach-
lassende Krafte
auf steigende
Anforderungen
treffen, dann ist
die Lebensmitte
erreicht
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DIE NEUENTDECKUNG DER LUST

T alten, Cellulite, Speckréllchen - na und? Der Lust tut das keinen Abbruch. Viele Frauen wissen erst nach
der Menopause so richtig, was sie wollen. Wenn die letzten Hitzewallungen verebbt sind und die ein Jahr
—— ausgebliebene Blutung das Ende der Fruchtbarkeit markiert, kann frau sich frei von Verhiitungssorgen
und Zyklusproblemen ihrer sexuellen Neuorientierung widmen. Manche hat zum ersten Mal einen
One-Night-Stand oder traut sich gar in einen Swingerklub. Nicht wenige verlieben sich nach dem Ende
einer langen Beziehung noch mal neu, mit all der prickelnden Aufregung, die dazugehort. Es ist wie ein zweiter
Fruhling und doch ganz anders. Denn mehrere Jahrzehnte Lebenserfahrung lieben mit. Zwar ist die miihelose
Anziehungskraft der Jugend dahin, doch spatestens jetzt sollte klar sein: Makellose Schénheit schiitzt vor
Selbstzweifeln nicht, und sie ist schon gar kein Garant fiir guten Sex. Das unterstreichen auch die Aufnahmen
der US-Fotografin Jade Beall von unretuschierten Frauenkérpern in jedem Alter: so natiirlich, lebensfroh und
selbstbewusst, dass sogar vermeintliche Makel auf einmal reizvoll werden.
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Nackte Tatsachen
Man muss keines-
falls jung sein,

um auch jenseits
der Menopause
guten Sex zu
haben. Aber guter
Sex macht, dass
man sich jung fiihlt
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* Lebensmitte =

IM WECHSELBAD DER GEFUHLE

er Verlust an Jugendlichkeit, die Belastung durch Job, Kinder, hilfsbediirftige Eltern, gepaart mit
Hitzewallungen und Morgensteifigkeit: All das kann einen in Depressionen stiirzen - muss es aber
nicht. Je nach Erhebung sind Frauen im mittleren Alter mit rund zwolf Prozent nur geringfligig
haufiger von Schwermut betroffen als in anderen Lebensabschnitten. Allerdings: Mitunter sind

. Stimmungsschwankungen hormonell bedingt. Wenn eine Frau im Wochenbett oder regelmaBig

vor der Periode darunter litt, kénnen auch die Wechseljahre von Weinkrampfen und Wutanfallen geprigt sein.
Das sollte man abklaren lassen. Und auch sonst braucht Hilfe, wer eine Depression hat. Doch manches Klischee
gehort in die Altpapiertonne der Frauenbilder, beispielsweise dass eine Mutter zwangslaufig unter dem ,Empty-
Nest-Syndrom® leide, wenn die Kinder das Haus verlassen. Vielmehr orientieren sich viele in dieser Phase noch
mal neu. Oder wie die Schweizer Fotografin Franziska Willimann schreibt: ,\Wenn sich der Kérper verandert,
laufen die Hormone wild. Unsere Haare werden grau, aber eine wunderbar trotzige Haltung macht sich breit.”
Und irgendwann kommt der Moment, in dem , die groBe Freiheit flistert",

Gendergap
Uber alle
Lebensphasen
hinweg leiden
Frauen haufiger
an klinischen
Depressionen
als Manner
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- anche Frauen liegen in den Wechseljahren nachts stundenlang wach, sind tags erschopft, reizbar,
konzentrations- und willensschwach. Hiufige Ausléser sind Hitzewallungen oder die seelischen
Belastungen in der Lebensmitte. Manchmal steckt auch eine Schilddriisentberfunktion dahinter.
Es ist wichtig, die Ursache zu klaren. Stark unterschatzt wird hingegen ein Problem, das nicht
nur mittelalte Frauen haben: mangelnde Schlafhygiene. So nennt man es, wenn sich lber Jahre
schlafgefahrdende Gewohnheiten wie abendliches langes Sitzen vor dem hellen Bildschirm, unregelmaRige
Bettzeiten, spates Essen, Alkoholkonsum oder Koffeingenuss am Abend eingeschlichen haben. In jungen Jahren
steckt frau das meist gut weg, doch in der Lebensmitte lasst die Schlafqualitat ochnehin fiir viele nach, und man
sollte solche Laster ablegen. Jetzt ist es an der Zeit fiir konsequente SpieRigkeit: immer um dieselbe Zeit ins Bett
gehen und am Wochenende nicht linger liegen bleiben, sondern zeitig aufstehen, vormittags viel Bewegung an
der frischen Luft. Klingt langweilig, kann aber Wunder wirken. (Foto: Johanna Berghorn) ' '
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keine Seltenheit.
Doch wer nichts
anhat, kann auch
nichts durch-
schwitzen
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Lebensstiitze
Die eigene
Mutter und
die Grolmutter
symbolisieren fur
die Fotografin
Heimat und
Geborgenheit



Handreichung
Als altere,
erfahrenere Frau
kann eine Mutter
ihre Tochter
sanft durch die
Wechseljahre
begleiten

DAS BAND ZWISCHEN MUTTER UND TOCHTER

ft heilt es, wer wissen will, was einen in den Wechseljahren erwartet, muss auf die eigene Mutter

schauen. Das stimmt aber nur teilweise. Zwar ist etwa die Neigung zur vorzeitigen Menopause

unter anderem erblich bedingt. Doch nur weil es der Mutter im Klimakterium besonders schlecht

oder gut ging, muss das bej einem selbst nicht so sein. Die Zeiten und Sorgen sind heute andere,

und auch die Medizin hat sich weiterentwickelt. Dennoch kann die eigene Mutter gerade in der
Lebensmitte eine unschatzbare Stiitze und Ratgeberin sein. Die Fotografin Johanna Berghorn zeigt die Verbun-
denheit zwischen den Generationen in ihrem Projekt ,Garden Eden®. Darin stellt sie ihre Mutter und ihre GroB-
mutter in einer Art harmonischem Urzustand dar. In einem katholischen Dorf im Schwarzwald aufgewachsen,
spielt Berghorn in ihren Bildern mit religioser Symbolik und stellt patriarchale Strukturen infrage. Sie beschaftigt
sich etwa mit der Idee der ,Urslinde” - und inszeniert ein Paradies, in dem Frauen jenseits gesellschaftlicher
Normen auf ganz nattrliche, sinnliche Art altern kénnen.
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* Lebensmitte »

SCHWEISSTREIBENDE ANGELEGENHEIT

und 8o Prozent der Frauen machen in den Wechseljahren Hitzewallungen durch - das Spektrum
reicht von einer leichten Rétung des Gesichts bis zu mehrmals am Tag durchgeschwitzten Klamotten.
Hitzewallungen sind das Leitsymptom der Wechseljahre und das einzig von auBien deutlich sichtbare
Zeichen der kérperlichen wie seelischen Achterbahnfahrt. In ihrer Arbeit ,Hot Flash® inszeniert die
koreanische Fotografin Hwa-Kyung Chang die unberechenbaren SchweiBausbriiche im Selbstportrat.
Esist ihr Weg, die Belastungen des Klimakteriums kiinstlerisch zu verarbeiten und sie nutzbar zu machen. Man
splirt darin das Ringen mit dem eigenen Korper, der sich auf einmal entfremdet, gegen seine Besitzerin richtet,
gar zum ,Feind“ wird, wie sie schreibt. Letztlich muss jede Frau ihre eigene Methode finden, damit umzugehen.
Manchen hilft die Hormonersatztherapie, andere setzen auf Lagen-Look bei der Kleiderwahl, wieder andere
lassen die Wallungen kommen und gehen. Doch seit Kurzem ist ein Medikament in Aussicht: Forschende
arbeiten an einem Wirkstoff, der bestimmte Neurone im Gehirn blockiert, die Hitzewallungen auslésen. <

Wechselduschen
GemaB Kneipp
sollen kalte
Schauer die
Temperaturregu-
lation verbessern.
Versuche deuten
darauf hin, dass
Beschwerden
tatsdchlich
nachlassen




Alles im Fluss

Die Schweil3-
produktion schwankt
offenbar mit dem
Ostrogenspiegel.
Ursache ist wohl
eine Fehlregulation
im Gehirn
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Ein Leben voller

Liebe
und Sex

Mit den Jahren verdndern sich Beziehungen,
Bediirfnisse, der eigene Kérper und der der
anderen. Das sollte nicht das Ende der Lust sein,
sondern ein Neustart. Wer ihn wagt,

dem winkt eine schénere, befreite Zeit

INHALT
Wege zu mehr Lust S. 114
Der erste Sex nach der Trennung S. 118
Slow Sex: Achtsam zur Ekstase $.120

Eine neue Liebe im Alter S.124
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it dem Sex ist es wie mirt der
Religion. Mag man oder mag
man eben nicht — es gibt wenig

dazwischen. Im Alter wird diese Zwei-
teilung ausgeprigter. Fiir einen Teil der
Frauen endet mit den Wechseljahren die

ualitiit, Olt sind ti.‘.‘a Frauen, dic in der

Gclcu;cn]lcitttn, und man muss niche
r Sex nach Uhrzeit haben und iiber

- alle Frauen, die Sex mdogen,
ich ein paar Mythen ausriiumen.
stimmt nicht, dass mit den Wechsel-

jahren jede Menge Beschwerden auf-
] 1 =g

treten, dass die Lust verloren geht und
Sex nur noch mit viel Glei delich
ist. I'lir unsere Lust ist das Testosteron im
Kérper verantwortlich, nicht das Ostro-
gen. Die Testosteronproduktion lisst erst
viel spiter im Leben nach, deshalb haben
wir auch jenseits der Wechseljahre noch
Lust auf Sex.

In langen Beziehungen kann der Sex
dennoch einschla “in hiuf] Grund
ist, dass er mit der Zeit langv SWOT-
den ist. Frisch verliebt funktioniert er von
allein, man muss sich keine Gedanken

n. Sie unter-
1 als Lehrbeauftra




Liebesleben

L ust entsteht zwischen den Ohren

und nicht zwischen den Beinen

In der Jugend funktioniert Sex wie von allein. Das verdndert sich mit dem Alter.
Was im Kopf passiert, wird immer wichtiger, sagt die Sexualtherapeutin Beatrice

Wagner. Die eigenen Fantasien seien der Hebel zu einer erfiillenden Sexualitdt

Protokoll: Carina Frey illustrationen: Katharina Gschwendtner

Von wegen verschrumpelt: Mit
Selbstbewusstsein, Spalliund
manchmal auch mit Hilfsmitteln
bleibt Sex injjedem Alter schon



machen. Nach und nach finden die Part-
ner dann heraus, was sie selbst mogen und
was dem anderen Spaft macht, wo also die
gemeinsame Schnittmenge liegt. Diese
Artvon Sex praktizieren viele Paare tiber
Jahre. Trgendwann ist sie ausgereizt, es
stellt sich Unlust ein.

Mit dem Alter nimmt aufierdem die
Verunsicherung zu. Der Kérper verindert
sich, das lisst sich nicht ignorieren. Ich
finde es selbst schwer zu 'ertragen, dass
ich Jahr fiir Jahr immer mehr Erhaltungs-
aufwand betreiben muss. Manche Frauen
haben Angst, dass ihr Partner sie nicht

mehr attraktiv findet. Ich bin allerdings
der festen Uberzeugung, dass eine innige
Bezichung zwischen zwei Menschen tiber
solche Verinderungen hinwegsehen lisst.
Andere Frauen sorgen sich, dass sie nicht
feucht genug werden. Auch die Minner
merken, dass sie nicht mehr so leicht cine
Ercktion bekommen wie frither, und sic
fiirchten, ihre Frau nicht zufriedenstellen
zu kénnen.

Es treffen also zwei verunsicherte
Menschen aufeinander, und es passiert
leicht, dass beide ihre Angst hinter ver-
meintlicher Lustlosigkeit verstecken.

Oft nimmt mit jeder Falte, jeder Delle, jedem Altersfleck die Verunsicherung zu:
Findet mein Partner, meine Partnerin mich noch begehrenswert?

Wenn man sie aufklirt und sie wieder
zueinanderfinden, kinnen sie aber eine
ganz neue, befreite und lustvolle Sexua-
litiit erleben.

Frauen sollten zum Beispiel wissen,
dass durch die nachlassende Ostrogen-
produktion cin Trockenheitsgetiihl in der
Vagina entstehen kann. Gleitcremes
helten, dieses Gefiihl zu korrigieren. Im
Gehirn findet dann eine Riickkopplung
statt. Es nimmt wahr, wenn die Vagina
feucht wird, es analysiert ,Offenbar habe
ich Lust® und reagiert darauf mit mehr
Lust. Eine Frau wird also nicht nur
feucht, weil sie erregt ist. Es erregt sie
auch, wenn sie feucht wird. Viel wichtiger
als Gleitereme ist aber, dass sich Frauen

Zecirt lassen. Der Korper braucht cinfach

linger, selbst wenn im Gehirn die Lust
schon da ist. Kein Grund, sich unnétig
unter Druck zu setzen. Minnern kénnen
Hiltsmittel wie etwa Viagra und Co -
Achtung: nicht im Internet bestellen,
sondern immer zum Arzt gehen — oder
cin Penisring die Versagensangst nchmen.

Der Klassiker ist, dass sich Partner
cinen erotischen  Adventskalender
schenken, wenn sie mehr Sex haben
mbchren. Aber das bringt rein gar nichts.
Ich finde wichtig, dass Paare erst einmal
ins Gespriich kommen: Was wiinscht man
sich selbst, was will der Partner? Ganz
analytisch, ohne Vorwiirfe. Nach Jahren
mit wenig Sex muss man sich langsam
wieder annihern. Den anderen zur
Begrifung linger in den Arm nchmen,
seine Hand halten, gemeinsam ins Bett
gehen, sich anschauen, sich beriihren, in
sich hineinfiihlen: \Was spiire ich?*

Fiir eine erfiillte Sexualitirt ist der
Kopf immens wichtig. Wenn wir uns
ohne Leistungsdruck hingeben kénnen,
entstechen wie von alleine Fantasien. Es

wAlter zu werden
bietet die Chance
auf eine neue, befreite

Sexualitiat«




lohnt sich, diesen Gedanken nachzu-

gehen. Viele Frauen haben Fantasien, die

gegen gesellschaftliche Tabus verstofen:

A Sie stellen sich vor, wie sie Sex in der
' Offentlichkeit haben oder von ihrem
Mann genommen werden — in Zeiten von
einvernchmlichem Sex eine intellekruelle
Unvereinbarkeit. Trotzdem erregen sie
_ diese Bilder. Oder sie stellen sich vor, wie
sic unanstindige Wérter benutzen.

Worter, die sie als gebildete Menschen nie

i verwenden wiirden. Wenn man sich traut,
mit dem Partner iiber solche Fantasien
zu reden, kann man sie gemeinsam

»Am wichtigsten ist,

/K. \ iiber Wiinsche
und Bediirfnisse
zu sprechenc

Lust entsteht im Kopf. Bei
Méannern kénnen Potenzmittel
ihre Manifestation unterstiitzen weiterentwickeln. Vielleicht spricht man
beim nichsten Sex ganz dreckig und
merkt: Es macht SpaR. Man schliiptt in
ncue Rollen, bricht Tabus. Das ist auf-
Geduld und Gleitmittel sorgen regend, sorgt fiir Adrenalin, es erregt,
auch bei Scheidentrockenheit und plorzlich hat man wieder besseren
dafiir, dass der Sex angenehm ist Sex. Ubrigens: Lustvoller Sex macht Lust
auf Sex, denn er befeuert die Testosteron-
produktion,

Fiir die Beziehung ist es enorm wert-
voll, wenn wir uns dem Partner beim Sex
offnen. Auf dem Weg zum Orgasmus
entriicken wir der Realitit. Wir fiithlen
uns aut’ Wolke sicben. Indem wir den
Partner anschauen, uns klarmachen, dass
er gerade ganz dhnlich fiihlt, ihn in
unseren Geist einlassen, teilen wir diese
Gefiihle. Das ist ungemein stirkend fiir
die Bezichung.

Wenn es gelingt, die eigenen Tabus
cin bisschen zu tiberschreiten und den
sexuellen Spielraum zu erweitern, erdffnet
man sich cin grofies gemeinsames Feld
an neuen Méglichkeiten, Das kann fir
Spannung und fiir ganz neue Erotik im
Bett sorgen. <




Mein zweites erstes Mal

Die Trennung vom langjdhrigen Partner ist eine Weile her,

der letzte Sex erst recht. Und dann ist da plétzlich ein neuer Mann - und

die bange Frage: Wie wird es sein, mit ihm ins Bett zu gehen?

protokolle: Silke R. Plagge 1iustration: Katharina Gschwendtner

Wer aus einer langen Beziehung kommt, muss sich erst neu
herantasten: ans Flirten, Daten, an Intimitat mit einem neuen Partner
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»lch war selbst iiberrascht
von meinem Mut«

Frauke, 49, war 25 Jahre
verheiratet. Das zweite erste Mal?
Ein Jahr nach der Scheidung

aus am Stadtrand, zwei Kinder,
H ein fester Job bei der Stadt. Alles

war geregelt. Mein Mann und ich
kannten uns schon seit der Schulzeit. Er
war derjenige, mit dem ich zum ersten
Mal schlief. Unser Sex war nach den vie-
len Jahren so wie der Rest der Bezichung:
langweilig. Alle paar Monate gehorte es
irgendwie dazu, aber spannend war das
nicht. Wir freuten uns nicht ancinander
— wie auch. Wir hatten uns ja auch sonst
nichts zu sagen und lebten total unter-
schiedliche Leben. Als das jiingste Kind
mit der Schule fertig war, zog ¢r aus.
Ohne Streit. Meine Single-Freundinnen
tiberredeten mich schlieflich, auf die
Suche zu gehen.

Ich war neugierig. Und ich hatte Lust

auf Lust. Dass ich bisher nur mit einem
cinzigen Mann Sex gehabr hatte, traute

»lch lernte Varianten
kennen, die es
vorher flir mich nie
gegeben hatte«




ich mich gar nicht, zu erzihlen. Ja, ich
hatte Nachholbedarf. Ich wollte wissen,
wie sich andere Miénner anfithlen, wollte
wissen, wie ich mich dabei fiihle. Ich
meldete mich bei ¢inem Portal an, bei
dem es ganz klar nur um eines ging. Und
verabredete mich. Zu einem Glas Wein
und mehr. Ich war selbst iberrascht von
meinem Mut. Ich schaffre es nicht nur,
mich aut einen anderen einzulassen, ich
fand es spannend, etwas Neues auszupro-
bieren. Lernte Varianten kennen, dic s so
vorher nie fiir mich gegeben hatte. Ich
war gar nicht so unsicher, wie ich gedacht
hatte. Vor allem habe ich mich getraut,
offen zu reden. Der Typ fand das niedlich,
dass er mein , Zweiter” war, und war sehr
verstindnisvoll und voller ldeen. Das
machte es leicht. Ich traf noch andere
Minner, und mittlerweile habe ich wieder
einen Freund. Worauf es ankommt: mit-
einander zu reden. Zu erspiiren, was mir
guttut; herauszufinden, was der andere
maochte. Das ist gar nicht so schwierig.
Ich glaube, die Lebenserfahrung mache
ciniges leichter. Da ist eine andere Erwar-
rungshaltung, nicht so viele Selbstzweifel,
Weil ich weifl, was ich mag, wo ich gern
beriihrt werde. Das kann ich geniefRen.
Und Genuss geben. Was ich rate: die
Unsicherheit anzusprechen. Dem anderen
wird es ebenso gehen. Und selbst Verant-
wortung fiir das eigene Gefiihl und dic
eigenen Bediirfnisse zu iibernehmen.

»Minner haben ja durchaus
auch Lackschiden«

Anne, 55, lebte 15 Jahre in einer festen
Partnerschaft. Das zweite erste Mal?
Drei Monate nach dem Auszug
ihres Lebensgefihrten

ehr als ein Jahr hatte ich gar

keinen Sex gehabt. Mein Ex

und ich lebten wie Bruder und
Schwester zusammen. Als er vor acht
Jahren auszog, war ich traurig. Aber nicht
geschockt. Wie heifft es: Gliicklich ist,
wer vergisst, was nicht zu dndern ist. Ja,
der Mann war eine meiner groflen Lie-
ben, und natiirlich habe ich nach dem Aus
viel nachgedacht. Was will ich wirklich

»Der Neue kannte
meinen Korper
nur als Frau, nicht

als Madchen«

im Leben? Will ich mich noch mal richtig
binden? Ich musste nichts nachholen, das
war nicht meine erste Partnerschaft. Aber
meine lingste, und mein Ex ist der Vater
meiner Kinder, Es gab viele Kompro-
misse, viel ,Bezichungsarbeit®, mir wurde
klar, dass ich das nicht wieder wollte. Ich
wollte jemanden zum Reden an meiner
Scite, mit dem ich lachen kann, gemein-
sam Rad fahren kann. Aber keinen Alltag
teilen. Nicht wieder mit jemandem
zusammenzichen. Ich guckte mich schon
um, tiberlegte mir aber sehr genau, was
ein Neuer mitbringen sollte. Ahnliche
Interessen, idealerweise auch Kinder,
denn nur Viter kéonnen verstehen, dass
meine beiden Kleinen immer vorgehen.

Nach zwei ersten netten Verabredun-
gen merkte ich, dass das Kennenlernen
nicht so einfach ist. Ich wollte keinen, der
eine andere Erwartungshaltung hat als
ich. Der verzweifelt eine neue grofie
Liebe suchte, etwa noch mal cine Familie
griinden wollte. Ich wusste, was ich
wollte — und so jemanden fand ich dann
zum Gliick auch tatsiichlich. Ein Treffen,
cin lustiger Abend, und was dann kam,
passierte einfach.

Toll war ja: Der kannte mich nicht
anders. Der verglich meinen Frauen-
kérper nicht mit meinem Midchenkirper
von einst. Der wart mir meine Kilos nicht
vor, sondern nahm mich so hin, wie ich
bin. Minner in dem Alter haben ja cben-
falls kleine Lackschiden, das stort mich
auch nicht so. Ich war chrlich gesagt
angenchm erstaunt, dass ich fiir das Neue
emptinglich war. Und dass ich den
Moment ohne selbstkritische Stimmen
genieflen konnte. Was wichtig ist: sich
vorher iiber die cigenen Wiinsche und
Bediirfnisse klar werden. Was suche ich
im anderen? Was mochte ich nicht? Und
einfach die Zeit geniefien.
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»Sex ist wie Fahrradfahren,
man verlernt es nicht«

Nicole, 51, war 17 Jahre mit ihrem
Ex zusammen. Das zweite erste Mal?
Sechs Jahre nach der Trennung

eine reichlich temperament-

volle Bezichung hatte ein schr

hissliches Ende. Sex? Den gab
es bis zum Schluss, und das war eher
anstrengend. Denn es ging dabei nicht
um meine Bediirfnisse. Fiir mich war das
eine cher listige Pflicht, damit es nicht
schon wieder Streit gab. Nach dem Aus
war ich allein fiir meine drei Kinder ver-
antwortlich und verlor auch noch meinen
Job. Eine totale Uberlastung und gefiihlt
keine freie Minute. Sex war komplett aus
meiner Welt verschwunden. Aber so ganz
war mein Korper damir nicht einverstan-
den. Da gab es irgendwann wieder schr
erotische Triume, ich sah Minner, bei
deren Anblick cin gewisses Verlangen
kam. Line Bezichung? Nee, das nicht.
Aber schlieflich hatte ich doch wiceder
Lust auf kérperliche Nithe. Und traf auf
cinem Seminar diesen Mann. Es war ein
Selbstliufer, es ergab sich einfach. Ich
musste nicht nachdenken. Eine Mischung
aus perfektem Timing und intellektuell
faszinierender Anzichung, Ein rauschen-
des Gefithl. Der kiisste super, roch gut,
und so wie er mich ansah, fithlte ich mich
endlich wicder sexy und attrakeiv. Sex
kann man nicht verlernen, genau wie das
Fahrradfahren. Aber das hier war ein
Unterschied wie zwischen einem E-Bike
und cinem Klapprad mit einem Platten.
Ich spiirte diesen fremden Minnerkorper.
Der mich im ersten Moment sehr {iber-
raschte — weil ich so ¢inen ganz anderen
Korperbau gewohnt war. Seine Beriih-
rungen? Anders. Aber genau das war
verdammt gut. Er wusste genau, was er
tat, und ich auch. Ein lustvolles Erlebnis,
genauso wic es sein sollte. Ich fiithlte mich
bei diesem zweiten ersten Mal viel siche-
rer. Je dlter ich werde, desto besser wird
meine Kérperwahrnehmung, Ein Paar
wurden wir ibrigens nicht. Aber diese
neue Lust, die hat mir sehr gefallen. Mein
Tipp: cinfach geschehen lassen. Nichrts
lisst sich herbeizwingen. <



Zu erregt fUr guten Sex

Es einfach zu lassen ist auch keine Lésung. Aber was kénnen wir tun, wenn

wir kaum noch Lust aufeinander haben? Entspannen, sagt die Sexualtherapeutin

Diana Richardson, die seit tiber 25 Jahren Liebes-Seminare fiir Paare leitet

interview: Christine Hohwieler i1llustrationen: Katharina Gschwendtner

»Slow Sex« bedeutet, den Akt mit allen Sinnen zu erleben - in Ruhe und
explizit ohne das Ziel, zum Héhepunkt zu kommen
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GEO WISSEN: Frau Richardson, viele
Paare leiden darunter, dass sie kaum
noch miteinander schlafen. lhre Lisung
fiir diese Paare beifit ,Slow Sex". Das
klingt nicht wirklich wie ein Weckruf
Siir ein eingeschlafenes Liebesleben.
DIANA RICHARDSON: ,Slow Sex™ ist
sicher nicht die Art von heiffem Sex,
wie wir ihn aus den Medien kennen. Da
haben wir alle nach wie vor die falsche
Vorstellung im Kopf. Wir méchten,
dass die intensive, wilde Phase des An-
fangs fiir immer anhilt. Wir stellen zwar
fest, dass der Sex sich verindert, der Ver-
stand jedoch hilt an diesem Idealbild
fest. Nutzt nur nichts — es ist irgendwann
vorbei, du kannst nicht fiir immer heifd
sein. Aber wenn wir mehr Achtsamkeit
und Intelligenz in dic ganze Sache
bringen, dann wird der Sex auch wieder
lustvoll. Im Kern Iehrt ,Slow Sex® nichts
anderes als Achtsamkeit. Und das ist der
Schliissel.

Was beifit das praktisch? Wir haben ein
Paar im 20. Ehejahr, ein bequemes Bett,
einen Sonntagmargen und die Bereit-
schaft dazu, etwas Neues auszuprobie-
ren. Und wwas jetzt?

Die grundlegenden Elemente sind
natiirlich die gleichen wie zuvor. Nach
wie vor sind zwei Kopfe, zwei Kérper,
cin Penis und cine Vagina im Spicl. Alles
ist wie immer, und trotzdem ist es kom-
plett anders, wenn Achtsamkeit im Spiel
ist. Mit der Achtsamkeit landen wir im
Hier und Jetzt — und damit fangen wir in
unseren Paar-Seminaren auch an. Wir




Diana Richardson, Jahrgang 1954,
ist gebirtige Stidafrikanerin. Ab 1979
widmete sie sich der Erforschung
der Sexualitat und der Meditation.
Seit Jahren leitet sie in Europa mit
ihrem Mann Michael Richardson
zusammen Seminare flir Paare zum
Thema Sexualitdt und Kérperarbeit
(livinglove.com). Diana Richardson
hat mehrere Blcher iber Liebe,
Intimitdt und Erotik verfasst, zuletzt
»Wechseljahre. Mit Achtsamkeit
sexuell und spirituell neustarten«.

sagen den Paaren: So, ihr habt jetzt
drei Stunden Zeit, macht ¢s wie tiblich,
aber seid achtsam dabei.

Und was genau verandert sich dadurch?

Ein Beispiel: Beim konventionellen
Sex, wenn der Mann in die Frau ein-
dringt, macht er das in der Regel schr
schnell. Zu schnell fiir die Frau, denn der
weibliche Korper braucht meistens mehr
Zeit. Also gibt sich die Frau diese Zeir,
um hinzufiithlen, ob ihr Kérper bereit ist.
Und wenn der Mann sich dann auch Zeit
lisst, wenn es Minuten dauert, bis er
komplett in ihr ist, dann fihle es sich
plotzlich véllig anders an. Es ist diese
Prisene, die im konventionellen Sex fehlt,
und die Priisenz beschert uns ganz neue
Erlebnisse.

Beim Sex wirklich prasent zu bleiben ist
allerdings ja bekanntlich nicht ganz
einfach. Wir denken dabei an Jobtermi-
ne und neue Bettwasche in Hellgrau.
Unser Verstand ist extrem machtvoll,
und es ist schwierig, ihn auszuschalten,
Dic cinzige Chanee, ihn zu umschitten,
ist, uns immer wieder mit unserer Auf-
merksamkeit in den Korper zuriickfallen
zu lassen. Thn zu bemerken, hinzufithlen.

Sie muss, wenn er kann: Zu oft steuere die Erektion Timing und Tempo
beim Sex, sagt Richardson. Das zu dndern entspanne beide

Zu schauen: Wo ist mein Kérper an-
gespannt, wo zieht er sich zusammen, wo
verkrampft sich was? Im Kiefer, in
den Schultern, im Beckenboden, in der
Vagina. Und diese Stellen immer wieder
ganz bewusst zu entspannen, weil sich
damir die Sensibilitit des Korpers erhoht.

Ein aesentlicher Aspelt von ,Slow Sex*®
ist der Verzicht auf einen Orgasmus.
Das entspricht nun nicht gerade der
gingigen Vorstellung, die da lautet:
Guter Sex ist, wenn beide kommen.

Wir haben zwei Maglichkeiten, wie
wir mit unserer sexuellen Energic um-
gehen konnen. Beim konventionellen Sex
liuft es so, dass wir Energic aufbauen und

»Der Verzicht auf
den Orgasmus
bewahrt die Energie

im Koérper«

entladen. Es gibt aber auch die Option,
die Energie im Koérper zu bewahren,
indem wir auf die Entladung — sprich: den
Orgasmus — verzichten. Beim ,Slow Sex*
gibt es keinen ,\Wow"-Héhepunkt, keinen
richtigen Abschluss. Aber man triigt die
Energie noch in sich, und das fiithlt sich
komplett anders an.

LEinen Orgasmus zu haben ist aber doch
ein grofier Genuss.

Der Orgasmus ist vor allem ein
riesiges Versprechen, Alles richtet sich
danach aus, die Menschen konzentrieren
sich beim Sex auf die paar Sckunden und
denken gar nicht grof dariiber nach, wie
sie sich danach fiihlen. Nimlich hiufig
eher so: na ja... Manchmal nieder-
geschlagen und traurig. Oder miide.

Oder vergniigt.

Ja, manchmal ist der Orgasmus
tatsiichlich sehr vergniiglich. Aber ,Slow
Sex" geht iiber das Vergniigen hinaus. Es
macht Spafd, aber es ist auch ekstatisch.
Bei heifem Sex erlebt man keine Ekstase,
da wird man einfach sehr erregt. Ekstase




aber ist cher kithl. In Wahrheit sind die
Menschen viel zu erregt, um wirklich
guten Sex zu haben.

Ich wersuche gerade, mir das Gesicht
eines Mannes wvorzustellen, dem soeben
der Orgasmus aus seinem Lichesleben
gestrichen wurde.

Natiirlich ist es schwer, den Orgas-
mus aufzugeben, es hat fast ctwas von
einer Sucht — besonders fiir Minner, aber
fiir Frauen durchaus auch. Und ,Slow
Sex® richter sich ja nicht gegen den
Orgasmus, sondern gegen dieses ziel-
gerichtete Nachvornepreschen. Das Pro-
blem ist doch, dass nicht jeder es schafft,
einen Orgasmus zu bekommen. Schon
allein deswegen ist es sehr angenehm,
ihn aullen vor zu lassen.

Meistens sind es ja die Irauwen, die
Schawierigkeiten damit haben, jedes Mal
einen Orgasmus zu kriegen.

Fakt ist: Fiir einen Orgasmus muss
man erregt sein, fiir die Erregung muss
man sich anspannen. Das Problem vieler
Frauen ist, dass sie es zu krampthaft ver-
suchen — wir verspannen zu schr. In dieser
Verspannung verlieren wir jede Empfind-
samkeit, spiiren weniger. Wenn eine Frau
wirklich miihelos zum Orgasmus kommt,
ist das in Ordnung. Und wenn sie keinen
Orgasmus hat, ist das auch in Ordnung.
Denn der Zustand, den sie beim ,,Slow
Sex* durch die Entspannung erreicht,
verhilft ihr zu einer Erfahrung, die tiber
den normalen Héhepunkrt hinausgeht,

Aber noch mal: Was haben die Minner
denn davon?

Wenn die Minner es erst einmal
ausprobieren und feststellen, wic viel
liebevoller sich der Sex anfiihlt, wie viel
lebendiger und verbundener sie sich mit
ihrer Partnerin fiihlen, dann sind sie
meistens sehr schnell schr interessiert.
Und es geht ja auch nicht darum, nie
wieder zu ejakulieren. Aber ganz abge-
schen davon gibt es ja auch fiir Minner
grofie Unsicherheit beim Sex. Frithzeitige
Ejakulation zum Beispicl ist fiir Méinner
jeden Alters ein grofles Problem. Der
Grund ist ein zu hohes MaB an Erregung.
Aber wenn man das ganze Geschehen

Sich alle Zeit der Welt zu nehmen lindert den Leistungsdruck und
erleichtert es, sich aufeinander einzustellen und einzulassen

von vornherein runterkiihlt, brauchen
die Minner viel linger, bis sie ejakulieren.

Und was ist mit Impotenz? Mit dem
Thema mussen wir ja rechnen, je dlter
wir werden.

Auch kein grofies Problem, weil ein
Mann cine Frau beim ,Slow Sex* ohne
Erektion penetrieren kann. Das ist enorm
entspannend fiir Minner, zu wissen, dass
das moglich ist. Er kann weich in sie
hinein, und unter Umstiinden kriegt er
einfach tiber seine Prisenz eine Ercktion,
wenn er erst mal drin ist. Das ist eine
ganz neue Erfahrung — die allem wider-
spricht, was Minner gemeinhin fir
minnlich halten. Aber insgesamt iiber-
wiegt die Erleichterung bei den Minnern.
Dariiber, dass sic nicht mehr die ganze

»Wir kénnen anderen
nur nah sein,
wenn wir uns selbst

nah sind«
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Anstrengung aufbringen miissen, um
eine Frekrion zu priisentieren und auf-
rechtzuerhalten. Und dariiber, dass sie
ihre Partnerin nicht mehr zum Orgasmus
bringen miissen. Es vercinfacht den Sex
auf wirklich angenchme Weise, es bringt
ihn auf den Boden zuriick.

Sie sprachen worbin wen mehreren
Stunden, die ein Paar sich fiir Sex neh-
men soll. Das klingt recht ambitioniert.
Konventioneller Sex dauert in der
Regel 20 bis 30 Minuten. Es gibt ein Vor-
spiel, und die Zeit, in der sich der Mann
in der Frau befindet, ist entsprechend
kurz. Beim ,Slow Sex® verlingert sich die
Zeitspanne, das befriedigt beide Partner
auf einer ganz anderen Ebene. Man fiihle
sich licbevoller, zufriedener, kraftvoller.

Beim Slow Sex" ist der Penis des
Mannes tiber ein, zwei Stunden in der
Vagina der Frau?

Ja. Und wenn der Penis rausrutscht,
schiebt man ihn wieder rein. Man wech-
selt die Stellung und macht weiter. Und
wenn er wieder rausrutscht, schiebt man
ihn wieder rein. Alles ganz normal, na-
tiirlich, undramatisch und nicht peinlich.



Mal ist da cine Erektion, mal ist keine da,
auch gut, Beim konventionellen Sex ist es
doch oft so, dass Minner gleich am
Anfang eine Erektion haben, dann wollen
sie sofort loslegen, weil sic Angst haben,
die Erektion zu verlieren. Das ist das ganz
grofe Thema: Minner haben Angst, ihre
Ercktion zu verlieren. Und das Thema ist
nicht, ob die Frau bereit dazu ist. Minner
vergessen schr leicht, dass es cigentlich
eine ziemlich grofle Sache ist, in den
Kérper einer Frau cinzudringen,

Und die haben alle nur Angst um ibhre
Erektion?

O ja. Er ist hart, er will rein! Wenn
Frauen frisch verliebt sind, in der heifien
Anfangsphase einer Beziehung: kein
Problem. Dann sind wir immer bereit,
weil das Herz offen ist. Aber wenn die
erste Begeisterung nachlisst, dann kann
es eine halbe Stunde oder linger dauern,
bis eine Frau wirklich das Gefiihl hat:
Jetzt bin ich bereit, jetzt kannst du in
mich hinein, In meinen Gruppen sind
immer wieder Frauen, die glauben, cin
Problem zu haben, weil sie nicht sofort
bereit sind fiir Sex. Die Ménner glauben
das iibrigens auch. Aber das ist Unsinn!

Zu gutem Sex gehdrt auch, genau
zuzuhéren. Welche Beriihrungen etwa
mag der andere besonders gern?

Es dreht sich in den allermeisten Fillen
schlicht um die Unsicherheit des Mannes
hinsichtlich seiner Erektion.

Fiir uns Frauven ist das ja richtiggebend
argerlich!

Aber die meisten Minner wollen
wirklich wissen, was sie tun kénnen,
damit ihre Frauen beim Sex gliicklicher
sind oder mehr Interesse daran haben. Da
fallt mir Gbrigens sofort eine ganz kon-
krete Sache cin: Benutzen Sie immer,
immer Gleitmittel — weil das die Not-
wendigkeit fiir Frauen ausschaltet, erregt
und damit feucht zu werden. Das nimmt
auch noch mal Druck raus.

Gerade Frauen sind im Bett darauf be-
dacht, es dem Partner recht zu machen.

Ja, aber dann befinden wir uns aufler-
halb unseres cigenen Kérpers und unserer
eigenen Realitit. Aber wir kinnen einem
anderen Menschen nun mal nicht nah
sein, wenn wir uns selbst nicht nah sind.
Wenn man sich nicht mehr auf den ande-
ren konzentriert, sondern entspannt und
bei sich selbst bleibt, entsteht echtes
Selbstvertrauen. Dass deine Hand zum
richtigen Zeitpunkt zum genau richtigen
Kérperteil deines Partners wandert, Es
geht ums Entspannen, und Entspannen
ist einfach herrlich und schr sexy.

Inn Thren Biichern schreiben Sie, dass das
sexuelle Energiezentrum bei Frauen in
der Brust liegt. Wenn ein Mann eine
Fraw zum Sex einstimmen will, miisste
er sich also erst einmal ihren Briisten
widmen. Was, wenn er das nicht will,
weil die Brust nicht mehr so prall und
proper ist, wie er es f:mg?

Dicse Besessenheit Briisten gegen-
iiber ist wirklich interessant. Weil es
zeigt, welche Rolle sie fiir uns spiclen, sie
sind in unseren Augen nur eine Art Ver-
zierung. Aber tatsichlich sind sie der Ort
im weiblichen Kérper, wo die sexuelle
Energie entsteht. Und nicht die Miinner,
sondern die Frauen sollen sich fiir ihre
Briiste interessieren. Wenn Frauen ihre
Briiste von innen spiiren: Das ist cs, was
sie anmacht. Und ich rede nicht davon,
dass gerade ein Mann damit beschiifrigt
ist, an ihren Brustwarzen zu schrauben.

Wie, die muss gar keiner anfassen und
bearbeiten?

Nein, ich sage den Frauen immer:
Haltet eure Briiste selbst. Mianner konnen
helfen = manchmal. Aber wenn die
Minner zu intensiv an den Briisten rum-
kneten, wird man als Frau erregt. Und
dann sind wir in einem komplett anderen
Szenario, dann will die Frau penetriert
werden, und fertig sind wir damit. Es geht
also darum, dass die Frau mit ihrer
Autmerksamkeit in ihren Briisten ist.

Fiir wviele Frauen ist es mittlerweile
ein Problem, dass ihre Manner sich vor
allem fiir Pornos interessieren und eine
ziemlich  standardisierte  Vorstellung
wvon gutem Sex haben.

Das ist wirklich cine Tragodie. Wir
wissen iiberhaupt nicht mehr, wie wir
kreativ mit unserer Sexualitit umgchen
sollen. Wenn es immer nur um Sensatio-
nen geht, um die Steigerung des immer
Gleichen, brennen wir aus.

Sie sind kein grofler Fan von sexuellen
Fantasien, die Menschen oft helfen, im
Bett in Schwung zu kommen?

Aus dem einfachen Grund, weil man
dann nicht anwesend ist. Aber genau
darum geht es doch: dieser Kérper mit
jenem Korper. Hier. Jetzt.

Alsa weg von den dufieren Reizen, bhin
zu mehr Selbstwabrnehmung.

Genau. Und das funktioniert ja nicht
nur in der Sexualitit. Es kann nicht gut
gehen, wenn wir unsere Aufmerksambkeit
nur noch auf AuRerlichkeiten richten. Die
Folgen davon sind doch offensichtlich:
In unserer Gesellschaft kénnen Frauen
beispiclsweise nicht mehr mit Anmut
altern. Frauen fangen sehr friith an, sich
unsicher und unsichtbar zu fiihlen — und
das ist hart. Aber wenn ich bereits eine
andere Bezichung zu meinem Korper
habe, wenn ich mich spiire, dann fiihle
ich mich nicht unsichtbar. Weil: Ich bin
ja da! Und wenn man wirklich prisent ist
in seinem Korper, ist das auch von auflen
zu schen. Wenn wir mchr Spiclraum
hiitten, wenn es ein anderes Verstindnis
von Sexualitit gibe, dann kénnten wir bis
ans Ende unseres Lebens Sex haben. <«



Liebesleben

Wir tUr immer

Sich mit 60 noch mal verlieben. Geht das?

Und wenn ja: Wie findet uns die spdte Liebe? Zufall ist es eher selten,

ir sitzen im Schatten ciner
Linde, vor uns ein kithles Ge-
trink. Wir schweigen, jeder
hiingt seinen Gedanken nach: neun Jahre
— 50 lange ist es her, dass wir uns in die-
sem Lokal zum ersten Mal trafen. Er und
ich. Nach fiinf Stunden, in denen wir uns
das Wesentliche erzihlt hatten, wollte
der Wirt damals schlieBen. Fiir uns vollig
iiberraschend, die gemeinsamen Stunden
waren uns vorgekommen wie zehn Mi-
nuten. Der Kellner fegte uns als letzte
Giiste auf die Strafle. Da standen wir
dann unter einer Laterne und kiissten uns.
Erst vorsichtig, dann leidenschaftlich.
Wenn man mich fragt: ,\Wie verliebt
man sich mit 607 Dann sage ich: ,So wic
mit 20. Der Ausnahmezustand der Ge-
fithle, das Herzrasen, die Schmetterlinge
im Bauch, das ist alles wie frither. Nur

Gleiche ldeen von Zusammenhalt,
Zuverlassigkeit und Treue sind das

Fundament der neuen Liebe

Text: Vera Sandberg

hat Vera Sandberg erfahren

trittt dieser Cockrail in meinem Alter auf
Erfahrungen, auf geprigte Denk- und
Emotionsbahnen. Die Erinnerungen
lichen mit = so kénnte man es ausdriicken.

Am Ende meiner letzten langjihri-
gen Bezichung war ich fast 50. Danach
hatte ich kein dauerhattes Gliick mehr in
der Liebe. Immer wieder mal ein Versuch
auf einer Onlineplattform. Aber nie war
mehr daraus geworden als cin gelegentli-
ches amourdses Wochenende. Ein Mann,
den ich schr mochte, war kurzzeitig zu
mir gezogen. Er entdeckte aber, nachdem
er seine scheuflichen Eichenmibel ab-
gestellt hatte, dass er die 30 Jahre jiingere
Ukrainerin doch noch licbte, die ihm
zuvor den Laufpass gegeben hatte.

Ich trat mich mit einem Arzt, einem
Informatiker, cinem Puppenspicler, einem
Kiinstler. Dem Arzt, das habe ich ein-
schen mussen, war ich zu alt: Ich war drei
Jahre dlter als er. Und zu arm: Mit seiner
eigenen Praxis verdiente er deutlich mehr
und wollte spiter im Ruhestand teure
Reisen machen. Eine voriibergehende
sexuelle Bezichung war ihm jedoch ganz
recht gewesen. Der Informatiker wollte
von sciner Sexsucht geheilt werden. Er
gestand mir, dass er mit 17 Frauen gleich-
zeitig zu tun hatte. Da konnte ich ihm
auch nicht helfen.

Irgendwann wurde ich sauer. Richtig
sauer. Auf das Schicksal, auf mich, auf
die Miinner. Dann sollen sie ohne mich
auskommen, dachte ich. Doch dann tele-
fonierte ich mit Thomas, meinem besten
minnlichen Freund. Und der sagre:
+Spinnst du? Such weiter! Du bist nicht
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der Typ, der allein bleibt!" Das war wohl
das, was ich héren wollte und zu dem
Zcitpunkt brauchte. Und so ging ich
zuriick an den Start, gab eine freche, fast
provozicrende Onlineanzeige in einem
Kulturmagazin auf: ,Schon, schlau, sexy
— ist das zu viel fiir einen Mann? Ich, 60,
170, schlank, blond, selbststindig, mach-
te mich verlieben. Voraussetzung ist kein
Supermann, sondern ein ziemlich toller
Typ." Daraufhin bekam ich viele nette
Antworten, jede Menge E-Mails flogen
hin und her. Und auf einmal war er da,
mein Held, mein Freund, mein Liebster.

Gliick gehabt? Ja, sicher. Zufall? Eher
nicht. In Deutschland gibt es mchr als
zehn Millionen Singles der Generation
50 plus. Und das Onlinedating crserzt
auch fiir uns inzwischen Disco, Tanz-
abend oder Bar als Anbahnungsort. Fast
die Hilfte der Nutzer von Singlebérsen
im Netz sind 50 Jahre und ilter. Da muss
ja schon rein rechnerisch fiir jede ciner
dabei sein, oder?

Ich frage cine Frau, die sich damit
auskennt, wie oft die Onlinesuche mit
cinem Volltreffer endet: Die Psychologin

»lch gab online eine
freche, fast
provozierende

Annonce auf«
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»wMNach unserer ersten
wundervollen Nacht sagte er:

»Jetzt gibt es ein neues Wirc«

Katharina Ohana beriit Singles bei ver-
schiedenen Partnerbirsen. Sie sagt: ,Schr
viele finden inzwischen im Netz ihr
Gliack." Alle elf Minuten, so wic eine
Werbung behauptet? Na ja, man miisse
schon dranbleiben, sagt sie, Ausdauer
gehore dazu. Es sei wie im echten Leben,
da begegne einem auch nicht jeden Tag
ein Mr Right an der Supermarktkasse.
Doch Beharrlichkeit scheint sich zu loh-
nen. \Wenn sich Paare tiber 50 finden,
hiilt es besonders lange. Diese Bindungen
der zweiten Runde, dem zweiten Teil
des Lebens nach einer langen Beziehung,
die aus den verschiedensten Griinden zu
Ende ist, scheitern fast gar nicht mehr.®
wHitte ich es mal cher gemacht!®, sagen
viele, die online fiindig geworden sind.

Auch ich wiinsche mir manchmal,
ich hiitte meinen Licbsten friher ge-
troften. Wir hitten Kinder bekommen,
das Leben zusammen erobert. Doch dann
denke ich: Wer weilk, ob es gehalten hiitte.
Vielleicht mussten wir die werden, die wir
heute sind, damit die Liebe nachhaltig ist.
Ich glaube sogar, dass all die Schrammen
und Beulen, die ich mir vorher geholt
hatte, direkt zu meinem heutigen Gliick
gefithrt haben,

Ich musste erst noch einiges lernen,
Da war diese fatale Wiedergutmachungs-

»Unser Gliick in der
Liebe hingt
nicht an Alter oder

Schonheit«

Liebesleben

schnsucht. So viele Verletzungen, schon
in Kindertagen — jetzt sollte endlich alles
besser werden. Ieh wollte Trost, Bestiiti-
gung, Rettung. Klingt verstiindlich. Tst
allerdings falsch, Expertin Ohana: ,\Wir
miissen erkennen, was der eigene Anteil
an den Schiffbriichen ist, che wir eine
neue, dauerhafte Liebe finden. Unser
Gliick hiingt sehr an der eigenen Bezie-
hungstithigkeit. Bei mir hat es zchn Jahre
gedauert, bis ich das einigermaflen kapiert
hatte — und endlich zu mir stehen konnte.

Mein Alter, die Falten, der Speck? Dhas
waren die geringsten Probleme. Viel wich-
tiger: Konnen wir uns fiir einen anderen
offnen, interessiert er uns wirklich? Oder
soll er nur eine leere Stelle besetzen, Lan-
geweile vertreiben, irgendeine Funktion
erfiillen? Viele iltere Frauen suchen, oft
unbewusst, cine Versorgungsbezichung,
weifs Katharina Ohana. Wir sind die
Generation, in der vicle Frauen zwar
erfolgreich den eigenen Berufsweg gingen,
aber zugunsten der Familie zuriickge-
steckt haben und jetze mit kleiner Rente
dastehen. Ein Mann, der rettet, auch
finanziell, wire das nicht wunderbar?

Bei der Partnersuche hat vermutlich

jede Frau Priorititen im Kopf, man sollte

sie sich aber unbedingt klarmachen. Der
kreative, unterhaltsame IFilou ist, wenn
man Sicherheit sucht, sclten der Richtige.
Doch statt uns unsere Leitgedanken und
Motive vorzulegen, denken wir oft: Wer
will mich denn noch? Der Lack ist ab —
und nicht erst seit gestern!

Stopp, sagt die Bezichungsexpertin:
wIos ist vollig wurscht, wie Sie ausschen!
Wichtig ist, wen Sie erwarten. George
Clooney? Dann haben Sie natiirlich ein
Problem!" In aller Regel haben auch die
Miinner, die wir kennenlernen, Rollchen,
wo sich frither Muskeln abzeichneten,
diinnes Haupthaar statt Mihne. Und wir
wissen ja: Schone Menschen sind nicht
gliicklicher, Jingere auch nicht. ,Liebe
und Gliick haben mit Schénheit tiberhaupt
nichts zu tun®, betont Ohana. Ob wir uns
wichtig sind, gut mit uns ergchcn, fiir
uns sorgen, das aber sei zu schen, in jedem
Alter. Eigentlich: besonders im Alter.
Pfirsichteint, das war einmal — wir punk-
ten mit Stil, Pflege, Neugier, Humor.
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Doch was ist mit der Sorge, dass die
meisten Miinner nur auf Jiilngere schielen?
Auch dazu hat Katharina Ohana eine
klare Meinung: ,Minner, die kein realis-
tisches Selbstbild haben, sind schwache
Miinner. Mochte man so jemanden?
Nein!™ Und warum sind Minner, die eine
Jiingere wollen, schwach? Ohana: ,Da
mochte jemand eine Frau, die seinen Wert
erhéhen soll. Offenbar hat er das notig.
Ein Gegeniiber, das ihm mit den gleichen
Jahren an Erfahrung begegnet, hat er
nicht im Blick. Mit so einem Mann sollte
man keine Bezichung anfangen.”
Psychische Stirke, erklirt die Psycho-
login, bestehe aus drei Zuraten: einem
rcalistischen Selbstbild, Bezichungs- und
Konfliktfihigkeit. Das sagt die Wissen-
schaft. Aber welches Gefithl sagt uns, dass
uns eine Begegnung guttut, dass es sich
lohnt® Einfache Antwort: ,\Wenn uns ciner
so behandelt, wie wir behandelt werden
wollen.® Keinesfalls fehlen darf Respeke,

das ist dic Basisausstatrung der Liebe.
Gerade gut ausgebildete Frauen

fiirchten oft: Mich will keiner, Minner

haben Angst vor mir, Sie stellen bei der




Partnersuche ihr Licht unter den Scheffel,
nennen sich nicht ,Geschiiftsfithrerin®,
sondern ,Angestellte®, Meine Erfahrung
ist: Solange ich in den Onlineanzeigen
mogelte, kamen via Internet seltsame
Figuren in mein Leben. Erst als ich mein
wahres Alter und meine Anspriiche
angab, war auf einmal alles einfach.
Auch Katharina Ohana riit: ,Ehrlich
sein! Ich melde mich ja nicht fiir cine
Zuschriften-Erfolgsliste an, sondern um
den Richrigen zu finden.* Mein Licbster
ist iibrigens fiinf Jahre jiinger. Als ich ihn
fragte, ob ihn die Sechs vor der Null nicht
gestort habe, sagte er: N4, das hat mich
neugierig gemacht. Eine Frau, die in dem
Alter so selbstbewusst wirke, ist selten, die
wollte ich kennenlernen!® Ohana bestiitigt:
»Es gibt genug Minner, die cine Frau auf
Augenhdhe schiitzen und iibrigens auch
keine wollen, die beim Essen aus Angst
vor Kalorien nur an einer Karotte nagt.*
Zum ersten Date mit diesem Mann
ging ich nicht aufgebrezelt. Ich trug Jeans
und T-Shirt, und ich fiihlte mich sicher
und wohl in meiner Haut. Doch mich zu
zeigen, wie ich bin, gelang mir erst, als ich
die Panik hinter mir hatte: Ich schrumple,
jetzt ziihlt jeder Monat! Die Liebe fand
mich, als ich Eitelkeit und Komplexe -
zwei Seiten derselben Medaille — fallen
lassen konnte. Sie fand mich, als ich auf-
gehért habe, ganz bewusst, mich passend
machen zu wollen. Nicht weil ich mich
plétzlich so toll fand, sondern weil alles
andere offenkundig nichts gebracht hatte.
Trotz und ¢in gewisser Stolz auf
mich selbst hatten sich endlich Bahn
gebrochen: Pah, ich muss doch nicht
verstecken, dass ich Akademikerin bin,
erwachsene Kinder habe, geschieden bin,
nicht nur einmal, dass ich immer meine
eigenen Entscheidungen getroffen habe!
Zu sich zu stchen, das klingt so selbst-
verstiindlich. Ist es jedoch ganz und gar
nicht, solange man gefallen will. Das
Netz ist ein ideales Ubungsfeld, um den
eigenen Vorstellungen, Vorlicben und
Gefiihlen auf die Schliche zu kommen —
und um das Selbstbewusstsein zu stirken,
In den Jahren meiner langen Suche
nach dem Richtigen konnte ich mir
zeitweise 270 Profile auf einer grofen
Plattform anschen, stindig kamen neue

Vera Sandberg ist funf Jahre dlter als ihr Liebster. Manchmal wiinscht sie sich,
sie hitte ihn friher getroffen — und fragt sich, ob es dann gehalten hitte

hinzu. Endlich bei mir angckommen,
empfand ich es als sehr befreiend, fiktive
Kérbe zu verteilen. Ich saff mit cinem
abendlichen Rotwein am Rechner und
habe Bankangestellte oder Studienrite
weggceklickt. Ich gab am laufenden Band
virtuelle Laufpisse — ein wenig grausam,
aber auch ein Aha-Erlebnis. Die wollen
mich nicht? Irrtum! Ich will die nicht!

»Onlinedating kann ehrlich machen®,
erklirt Ohana. ,Frauen, die sich sonst
schwertun, zu ihrer Meinung zu stchen,
konnen plotzlich sagen: ,.Du bist es nicht,
ich wiinsch dir alles Gute!" Das kann cine
tolle Erfahrung sein

Ich kam mir selbst immer mehr auf
dic Schliche, verstand, was ich tatsiichlich
brauche. Ich wurde kritischer und war
nicht mehr dankbar fiir jede Schmeichelei.
Auf einmal ging es weniger darum, wer
mich (noch) will, cher darum: Wen will
ich eigentlich? Und an diesem Punkt kam
der Mensch, der zu mir passt. Er ist kein
Supermann — aber ein ziemlich toller Typ.

Er hat zum Beispiel die gleichen
Ideen von Zusammenhalt, von Zuver-
lissigkeit, von Treue. Katharina Ohana
glaubt, dass es fir jede klappen kann,
Avrbeit an sich selbst vorausgesetzt. Nicht
vor dem Spiegel, sondern tief im eigenen
Innern. Liebe sei schlieflich ,die Konigs-
klasse der Psyche®, sagt die Psychologin.
»Sie ist etwas extrem Schones, fiir das
man aber auch Reife braucht.” Gerade
jetzt, da wir ilter werden und sich so
vieles dindert, brauchen wir andere, die zu
uns halten. Und vielleicht einen, der uns
hilt. Und den wir halten.

Nach unserer ersten wundervollen
Nacht hatte er damals gesagt: ,Jetzt gibt
es ein neues Wir Eine schonere Licbes-
erklirung kann ich mir gar nicht mehr
vorstellen. Dieses Mal, neun Jahre spiiter,
bleiben wir nicht so lange im Restaurant
sitzen. Wir haben ja ein Zuhause, in das
wir gemeinsam fahren kénnen. Aber
vorher machen wir noch ein Jubiliums-
Selfie, mit dem Sonnenuntergang hinter
der Linde. <
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Text: Stefanie Reinberger

Check-ups und Vorsorgeprogramme

konnen dazu beitragen,

Mit dem Alter steigt die
Zahl der Leistungen, die gesetzliche

Krankenkassen iUbernehmen



Manche Check-ups
sind Kassenleistun-
gen, andere Unter-
suchungen muss
man selbst zahlen.
Es lohnt, sich genau
zu informieren, wie
hoch ihr medizini-
scher Nutzen ist

Jede Frau kann eine Menge
fiir ihre Gesundheit tun.
Dazu gehoren neben dem
individuellen Lebensstil auch
Priventionsangebote, Diese
helfen, Erkrankungen vor-
zubeugen oder zu entdecken,
wenn sie noch gut behandel-
bar sind. Viele dieser Unter-
suchungen bezahlen die gesetzlichen Krankenkassen:

Vorsorgeuntersuchungen ab 30

Ab 30 Jahren ist dic weibliche Brust Gegenstand der
Friherkennung. Brustkrebs ist die hiufigste Krebsart
der Frau: Ungefithr jede achte erkrankt im Laufe ihres
Lebens daran. Gyniikologinnen und Gynikologen
tasten einmal jihrlich Brust und Lymphknoten in der
Achselhohle ab. Sind dort Knoten oder sonstige
Veriinderungen zu spiren? Aufierdem nehmen sie
Haut und Brustwarzen in Augenschein. Frauen sollten
sich zur Selbstuntersuchung anleiten lassen (siche
Infografik) und selbst regelmiiflig tasten.

Bei der Fritherkennung von Gebirmutterhals-
krebs gibt es fiir Frauen seit Januar 2020 Anderungen.
Jenseits der 35 ist der Abstrich zur Fritherkennung
blof noch alle drei Jahre vorgesehen. Dafiir wird er
dann aber nicht nur auf Zellveranderungen untersucht,
sondern auch auf Infektionen mit Humanen Papillom-
viren. Bei Frauen ab 35 gehen Fachleute meist cher
von einer anhaltenden Infektion aus. Diese erhoht die
Gefahr, an Gebiarmutterhalskrebs zu erkranken. Ob
es sich im Einzelfall um eine voriibergehende oder
cine anhaltende Infektion handelt, vermag der Test
allerdings nicht zu erkennen. Und auch eine Aussage
iiber das individuelle Krebsrisiko bei einer nachge-
wiesenen Infektion ist nicht moglich. Das kann zu
Verunsicherung bei den betroftenen Irauen fiithren.

Ab 35 Jahren diirfen Frauen zudem alle drei Jahre
kostenlos zum Check-up, inklusive einer Analyse von
Blut und Urin. Seit Herbst 2021 besteht im Rahmen
des Check-ups die Moglichkeit, einmalig an einem
Screening auf Infektionen mit dem Hepatitis-B-Virus
und dem Hepatitis-C-Virus teilzunchmen. Ziel ist es,
unentdeckte Infektionen aufzuspiiren und sie zu be-
handeln, bevor es zu Spitfolgen kommt. Beide Viren
lésen Leberentziindungen aus, die chronisch werden
kénnen. Dann drohen Leberzirrhose und Krebs.

Ebenfalls ab 35 Jahren sind Frauen eingeladen, in
jedem zweiten Jahr an einem Sereening auf Hautkrebs
teilzunchmen. Dabei wird der gesamte Kérper auf
Hautverinderungen untersucht, mit dem Ziel, Krebs-
vorstufen zu erkennen und zu behandeln, bevor Haut-
krebs entsteht, sowie bereits aufgetretenen Hautkrebs
moglichst frith zu entdecken. Ob das Screening den
erhofften Vorteil bringt, ist noch nicht endgiiltig ge-
klirt. Eine Studie von Wissenschaftlern aus Dresden



erbrachte 2021 einen ersten Beleg, dass die Sterblich-
keit bei Screening-Teilnehmern mit neu diagnostizier-
tem Melanom (schwarzer Hautkrebs) um 38 Prozent
geringer war als bei Personen ohne Screening,

Vorsorgeuntersuchungen ab 5o

Im Alter von 50 bis 69 Jahren crhalten Frauen alle
zwei Jahre die Einladung zu einer Mammografie zur
Erkennung von Brustkrebs. Diese Rontgenunter-
suchung soll bésartige Verinderungen aufspiiren —
méglichst frith, um Brustkrebs besser behandeln zu
konnt.n und die Heilungschancen zu erhéhen. Hiufig
bringt sie allerdings frithe Zellverinderungen zu-
tage, bei denen niemand sagen kann, ob sie je lebens-
bedrohlich werden, Fachleute sprechen dann von
Uberdiagnosen. Betroffene Frauen werden vorsorglich
behandelt, was seelisch und kérperlich belastend ist,
ohne dass in diesen IWillen der Nutzen

einer Behandlung gesichert ist. Uber-

forsorge ®

Ab dem 35. Lebensjahr
kénnen sich Frauen und
Ménner alle drei Jahre
kostenlos in ihrer Haus-
arztpraxis durchchecken
lassen. Auch Blut und
Urin werden untersucht

Auch Darmkrebs gehort zu den hiufigsten
Krebserkrankungen bei Frauen, mit den Lebensjahren
steigt das Risiko. Daher kénnen Frauen im Alter von
50 bis 54 Jahren einmal jihrlich, danach alle zwei

Jahre kostenlos ihren Stuhl auf verstecktes Blut unter-

suchen lassen — ein mogliches Anzeichen fiir Darm-
krebs. Frauen ab 55 Jahren haben zudem Anspruch auf
eine Darmspiegelung (Koloskopie), die nach zehn

Jahren wiederholt werden kann. Hiufig fallen bei der

Darmspiegelung Krebsvorstufen auf, die sich bereits
withrend der Untersuchung entfernen lassen. So wird
die Untersuchung zur Vorsorge: Sie verhindert, dass
uberhaupt [(rehs entsteht. Studien zufolge lisst sich
durch das Screening das Erkrankungsrisiko um
60 Prozent senken. Die Gefahr, an Darmkrebs zu
sterben, reduziert sich sogar um 70 Prozent.

Impfungen

Erwachsene jeden Alters sollten regelmiifiig den
Impfstatus iiberpriifen und eventuell auffrischen
lassen. Die Stindige Imptkommission (STIKO) emp-
fichlt, alle zchn _].1hru. die Schutzimpfung gegen Teta-
nus und Diphtherie zu erneuern. Gegen Keuchhusten
ist bei iiber 18-Jihrigen cine Auffrischungsimpfung
vorgeschen. Das Nachimpfen gegen Keuchhusten ist
chenfalls moglich, auch gegen Kinderliihmung, Eine
Masernimpfung lohnt sich fiir ungeimpfte Volljihrige,

die nach 1970 geboren wurden, einen

unklaren Tmpfstatus haben oder als

diagnosen machen rund 20 Prozent
unter allen auffilligen Befunden aus.
Hinzu kommen Fehlalarme: 30 von

Q

Vorsicht: Kosten

Kind nur einmal geimpft wurden.
Ab cinem Alter von 60 Jahren
wird das Immunsystem schwicher,

1000 Frauen bekommen einen auf-

und damit steigt auch die Getahr, dass

tilligen Mammograficbefund. 24 von
ihnen diirfen nach weiteren Unter-
suchungen zwar aufatmen, dic Zeit bis
dahin ist jedoch belastend.
Demgegentiber stehen Frauen, die
der Fritherkennung ihr Leben verdan-
ken: Laut dem Institut fiir Qualitiit
und Wirtschaftlichkeit im Gesund-
heitswesen (1QWiG) sterben von
1000 Frauen, die nicht zum Screening
gehen, 19 innerhalb von 20 Jahren an
Brustkrebs. Mit ciner Mammografie
sind es — je nach Studie — 13 bis 17.
Im Sommer 2022 kam das
IQWiG nach eingehender Priifung zu
dem Schluss, dass es sinnvoll ist, das
Screening gemif der EU-Brust-
krebs-Leitlinien bereits ab 45 und bis
zum Alter von 74 Jahren anzubicten.
Nach Einschitzung des Instituts
tiberwiegt in beiden Altersgruppen
der Uberlebensvorteil einen mog-
lichen Schaden durch Uberdiagnose.

Manche IGel-Leistungen erscheinen
zwar zundchst nicht teuer, kénnen es
bei wiederholter Anwendung aber
durchaus werden. Arztinnen und
Arzte kénnen die Gebiihren innerhalb
eines Rahmens, der sich an der
GOA (Gebiihrenordnung fiir Arzte)
orientiert, selbst festlegen. Allerdings
muss jede Patientin vorab einen
schriftlichen Kostenvoranschlag und
einen Behandlungsvertrag bekom-
men. Die Verifikationsredakteurin
Bettina Siissemilch empfiehit daher
einen Blick in den igel-monitor.de -
dort ldsst sich in den Merkblattern zu
den jeweiligen Leistungen herausfin-
den, ob es sich um ein normales oder
um ein Uberteuertes Angebot handelt.

»Gesund bleiben« wurde

vom GEO-eigenen Quality Board
einem Faktencheck unterzogen

Infektionskrankheiten schwer oder
sogar todlich verlaufen. Die STIKO
empfichlt Giber 60-Jihrigen, sich jihr-
lich gegen Grippe (Influenza) impfen
zu lassen. Dariiber hinaus rit sie zu
einer Impfung gegen Pneumokokken,
die schwere Lungenentziindungen
auslosen konnen, sowie gegen die
Ghrtelrose (Herpes zoster). Und auch
im fortgeschrittenen Alter gilt: alle
zehn Jahre den Impfstatus (iberpriifen.

IGel-Leistungen

Fiir 2018 ermittelte das Wissen-
schaftliche Institut der AOK, dass
etwa cin Viertel der Versicherten
sogenannte Individuelle Gesundheits-
leistungen (IGel)) in Anspruch
genommen hat. Oft ist der Nutzen
solcher Selbstzahlerleistungen jedoch
unklar — und mitunter kann der
Schaden sogar grofier sein.



Um Krebs frith zu erkennen, sollte jede Frau ihre Brust einmal im Monat auf Verdnderungen checken. Zuerst betrachten
Sie dazu lhre Briiste genau im Spiegel; heben und senken Sie auch die Arme. Tasten Sie im Stehen und im Liegen Briiste
und Achselhéhlen ab. Eine Hand liegt dabei am Hinterkopf, die Finger der anderen folgen den drei gezeigten Mustern

Der IGel.-Monitor bewertet die Selbstzahlerleis-
tungen. Dazu priifen Fachleute die Studienlage und
orientieren sich an den medizinischen Leitlinien der
Fachgescllschaften. Ist der Nutzen medizinisch be-
legt? Wer profitiert davon? Sind Schiiden zu erwarten?

WViele der IGeL-Fritherkennungsuntersuchungen
richten zwar selbst keinen Schaden an®, ordnet
Michacla Eikermann ein, die als Bereichsleiterin
Evidenzbasierte Medizin beim Medizinischen Dienst
Bund verantwortlich ist fur die Inhalte des 1Gel.-
Monitors. ,Allerdings kann es in der Folge zu Schiden
kommen — durch nachfolgende Mafinahmen oder weil
das Ergebnis zu Unsicherheit und zu Sorge fithrt. Der
IGeL.-Monitor bewertet daher bislang keine Selbst-
zahler-Fritherkennungsuntersuchung ,positiv®,

~Tendenziell negativ® lautet das Urteil beim Mes-
sen des Augeninnendrucks zur Fritherkennung eines

Glaukoms (griiner Star). Bisher ist nicht bekannt, ob
diese tatsiichlich zu besseren Behandlungsergebnissen
fuhrt. Gleiches Urteil bei der Friherkennung von Alz-
heimer-Demenzen. Im MRT lassen sich verdichtige
Hirnstrukturen nachweisen, die auf eine Irithform
hindeuten. Eine Behandlung, die cin Fortschreiten
sicher verhindert, gibt es aber nicht. Auflerdem fiihrt
nicht jede Frithform zu einer Erkrankung.

Eindeutig ,negativ® wird die Ultraschallunter-
suchung zur Fritherkennung von Eierstockkrebs
bewertet. Es gibt keinerlei Hinweis auf eine geringere
Sterblichkeit. Dafiir folgen hiufig unnétige Opera-
tionen bis hin zur Entfernung gesunder Eierstocke.

Trotzdem sind 1GeL laut Eikermann nicht pau-
schal schlecht: \Wir wollen die Patienten informieren
und sie dazu befihigen, eine bewusste Entscheidung
fiir oder gegen eine Untersuchung zu treffen.” ¢



* Ostepoporose *
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Alter und Wechseljahre sorgen dafiir, dass gerade Frauen

&

Jahr fiir Jahr an Knochenmasse einblilen und so das Frakturrisiko steigt.

Doch Betroffene kénnen mit einfachen Mitteln gegensteuern

it zunehmendem Alter lisst die Rege-
nerationsfihigkeit des Skeletts nach.
Bereits ab dem 40. Lebensjahr verlieren text: Ute Eberle, Susanne Paulsen und Nora Saager
: #l..  Menschen nach und nach an Knochen-
subut‘uu Ihl Skelett wird weniger dicht — und damit Iiustrationen: Karl Wesker
briichiger, Besonders stark trifft dieser Abbau Frauen in
den ersten fiinf bis zehn Jahren nach der Menopause: Die
sinkende Produktion der Ostrogene bewirkt, dass kno-
chenabbauende Zellen (Osteoklasten) linger leben als die
Knochensubstanz bildenden Zellen (Osteoblasten). Fiir
gewohnlich biifien Frauen in dieser Lebensphase etwa drei
Prozent Skelettsubstanz pro Jahr ein.

Bei manchen Frauen und Minnern beschleunigt sich
der altersbedingte Knochenabbau allerdings weit tiber das
normale Maf hinaus. Sie entwickeln eine Osteoporose —
ein Leiden, von dem ungefihr sechs Millionen Menschen
in Deutschland betroffen sind. In seltenen Fillen kann eine
Osteoporose durch andere Erkrankungen ausgelost werden,
etwa durch eine Uberfunktion der Schilddriise. Manchmal
entsteht sie auch durch Medikamente, beispielsweise durch
Kortison, wenn es in héheren Dosen linger als drei Mona-
te verabreicht wird.

S}" m P tome

Der Schwund der Knochen schreitet lange unerkannt voran.,
Sind sie erst gravierend ausgediinnt, werden sie zerbrech-
lich. Dann kénnen selbst bei harmlosen Aktivititen Briiche
auftreten: In extremen Fillen 16st schon ein hctthLr Nieser
eine Wirbelkorperfraktur aus. Oder das Handgelenk brichrt,
wenn es bei einer unbedachten Drehung an die Tischkante
stofit. Deshalb haben Betroffene oft permanent Schmerzen.
Typisches Anzeichen fiir einen osteoporotischen Wirbel-
korperbruch ist ein plotzlich auftretender Schmerz, der
manchmal mit einem Knacken im Riicken verbunden ist.
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Viele Betroffene schrumpfen im Laufe der Zeit um
mehrere Zentimeter, weil die Wirbelkorper tormlich in sich
zusammensacken. Wird ein Bruch nicht ausreichend the-
rapiert, erleiden Patientinnen und Patienten in der Folge
hiufig weitere Wirbelbriiche. Dann kann eine typische
Verkrimmung der Brustwirbelsiule entstechen, der soge-
nannte Rundricken oder auch ,Witwenbuckel®. Dieser
schmerzt oft stark, schrinkt die Beweglichkeit ein und
behindert die Atmung.

Diagnose

Existieren klare Warnzeichen oder Risikofaktoren, ist ein
Besuch bei der Orthopidin oder dem Orthopiiden sinnvoll,
Inwieweit Alltagsbewegungen bereits cingeschrinke sind,
wird in der Praxis mit simplen Tests gepriift — etwa mit dem
Chair-Rising-Test, bei dem die Betroffenen moglichst zii-
gig aus einem Stuhl aufstehen, drei Meter gehen, umkehren
und sich wieder hinsetzen miussen.

Der niichste Schrirtt ist eine Knochendichtemessung,
Als Goldstandard bei der Diagnose gilt die Dual-Réntgen-
absorptiometrie (DXA), cin spezielles strahlungsarmes
Réntgenbild der Lendenwirbelsiule und Oberschenkelhals-
knochen. Je geschwiichter die Knochen, desto durchlissiger
werden sie fiir Strahlung. Ergebnis der DXA-Messung ist
der T-Wert: Er setzt die Knochendichte der Untersuchten

in Relation zur Knochendichte junger, gesunder Menschen.
Bei einem T-Wert unterhalb von =2,5 spricht man von einer
Osteoporose. Ein Ultraschall kann zusiitzlich Aufschluss
iiber das Risiko kiinftiger Knochenbriiche liefern; ein
geschulter Blick erkennt sogar bestechende Frakturen,

Oft ist die Knochendichtemessung eine individuelle
Gesundheitsleistung. Bei Menschen mit erhdhtem Risiko,
etwa aufgrund von Vorerkrankungen, zahlt aber die Kasse.
Das gilt auch fir Patientinnen und Patienten, bei denen
weitere Befunde aut eine Osteoporose hindeuten — zum
Beispiel Knochenbriiche, die ohne erkennbaren Grund auf-
getreten sind. Um abzukliiren, ob bereits Wirbel gebrochen
sind, veranlassen Arztin oder Arzt eine Rontgenaufnahme.

Therapie

Ist die Knochendichte merklich verringert, verordnen die
Orthopid®innen zunichst Bewegung, denn durch gezielten
Muskelaufbau lassen sich auch im Alter gefihrdete Kno-
chenbereiche stirken. Kalzium- und Vitamin-D-Priiparate
kénnen den Knochenaufbau unterstiitzen. Bei schon fort-
geschrittenem Knochenabbau oder bestehenden Briichen
muss diese Therapie mit stirker wirkenden Medikamenten
kombiniert werden. Dadurch halbiert sich das Risiko fiir
weitere Knochenbriiche.

Bei \'Virhc]liq'ir}mrl‘r;lkmrcn ist eine besondere Be-
handlung nétig: Medikamente, Krankengymnastik, ein
riickenstiitzendes Korsett, im Extremfall eine Operation.
Wiichst der eingefallene Wirbel schief zusammen, kann
scine Fehlstellung kaum noch behoben werden.

Vorsorge

Es ist bislang nicht geklidrt, wicso manche Menschen
Osteoporose entwickeln und andere nicht. Die genetische
Veranlagung spielt vermutlich eine Rolle, ebenso wie die
Lebensfithrung. Wer beispielsweise raucht, viel Alkohol
konsumiert oder nicht genligend mit Vitamin D versorgt
ist, erhaht sein Risiko, das Leiden zu entwickeln. Das heifdt
im Umkehrschluss aber auch: Man kann einiges tun, um
cinem krankhaften Skelettabbau vorzubeugen. Dazu zihlt
eine ausreichende Versorgung mit Vitamin D) und Kalzium.
Auch eine Hormonersatztherapie kann bei Risikopatien-
tinnen wihrend der Wechseljahre in Erwiigung gezogen
werden. Hierfiir sollte man in Absprache mit Fachirzten
und -irztinnen aus der Gynikologic und der Osteologic das
[Fiir und Wider genau abwigen.

Neben einer ausreichenden Nihrstoffversorgung und
einem gesunden Lebenswandel ist vor allem eines ent-
scheidend: Bewegung. Um die Knochen stark zu halten,
un'lpt'chlcrl Expertinnen und Experten, dass Erwachsene
vom mittleren Lebensalter an mindestens an drei bis fiinf
Stunden pro Woche Sport treiben oder kérperlich aktiv sein
sollten. 1deal sind schnelles Gehen, Treppensteigen, Seil-
hiipfen oder Tanzen. Solche Bewegungen biegen und
stauchen die Knochen unmerklich. Der Korper reagiert,
indem er die Gebeine stirkt. <
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« Schanheitsbehandlungen *

wNaturliche
Schoénheit kann

man hervorheben,

aber niemals
kunstlich
erzeugen«

tnterview: Maria Kirady und Claus Peter Simon

Fotos: Annette Cardinale

Falten und schlaffe Haut sind
kein medizinisches Leiden - fiir viele
Betroffene aber dennoch ein
erhebliches Problem. Der auf d@sthetische
Behandlungen spezialisierte
Arzt Christian Raulin erklirt, wann
ein Eingriff sinnvoll sein kann.
Und er warnt vor Uberzogenen
Erwartungen sowie unzureichend

gepriften Methoden



*» Schénheitst

GEO WISSEN: Herr Professor Raulin, was darf ich mir
wvon einer Schinheitsbehandlung erwarten? Kann ich
mit 50 so aussehen wie mit 302

PROF. DR. CHRISTIAN RAULIN: Nein, eine so extreme
Verjiingung ist nicht méglich. In Einzelfillen lisst sich
die Zeit jedoch optisch durchaus bis zu zehn Jahre
zuriickdrehen. Alles dariiber hinaus wird schwierig,
weil die Haut und das Unterhautgewebe im Alter
erschlaffen und diinner werden. Dieser Verlust lisst sich
nicht unbegrenzt kompensieren.

Was lésst sich gegen starende Alterserscheinungen tun?

Gegen Mimikfalten, die entstehen, weil die Haut
—etwa nach einem Stirnrunzeln — immer weniger in der
Lage ist, in die glatte Ausgangsposition zuriickzukeh-
ren, hilft Botulinumtoxin: umgangssprachlich Botox.
Diese Substanz, eigentlich ein Nervengift, wird in
extrem niedriger Dosis lokal in die Gesichtsmuskeln
injiziert und entspannt sie fiir lingere Zeit. So wird das
Runzeln unterbunden, und die Haut bleibt glatt.

Feine Knitterfalten wiederum bilden sich, weil die
tieferen Hautschichten an Volumen verlieren. Dagegen
werden sogenannte Filler gespritzt, ctwa Hyaluron-
sdure. Das ist ein Stoff, der auch natiirlicherweise in der
Haut vorkommt. Die Priparate fiilllen das Volumen
wieder auf und straffen so die Falten.

Erzeugen solche Eingriffe nicht eine starre Mimik?

Nein. Wenn es gut gemacht ist, bleibt die natiirliche
Mimik so weit erhalten, dass der Eingriffan sich kaum
sichtbar ist. Dennoch gilt es von Fall zu Fall abzuwiigen,
ob eine Falte noch stimmig und natiirlich wirkt oder ob
sie das Ausschen stark beeintrichtigt. Denn ein natiir-
liches und frisches Aussechen ist das Ziel.

Kénnen Sie ein Beispiel nennen?

Manche Falten verleihen dem Gesicht einen grim-
migen Ausdruck. Die sogenannte Zornesfalte zwischen
den Brauen etwa oder die Linien zwischen Mundwinkel
und Kinn. Sind solche Falten stark ausgepriigt, kann
eine Behandlung sinnvoll sein. Vor
einer Weile kam aber eine 32 Jahre
alte Frau zu mir, die ihre kaum
sichtbaren Nasolabialfalten — feine
Vertiefungen, die sich von den Na-
senfligeln zu den Mundwinkeln
ziehen — komplett wegspritzen las-
sen wollte. Dabei waren die Teil
ihrer Mimik, Ausdruck ihres La-
chens. Das ist so ein Fall, in dem
cine Behandlung meiner Einschiit-
zung nach unangebracht wiire.

Schicken Sie solche Patienten fort?

Ja. Das geht sogar einem

Grofiteil meiner Patientinnen und

Patienten so. Meine Aufeabe ist es,
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»Manche
brauchen
kein Botox,

sondern
psychologische
Hilfe«
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zu helfen, und das kann ich oft am besten, indem ich
sage: ,Ich wiirde bei Thnen gar nichts machen. Das sicht
wunderbar aus. Das passt zu Thnen. Warten Sie noch
finf Jahre, und dann sprechen wir wieder.” Vielfach
reicht eine Creme mit Vitamin-A-Siure, die den Kol-
lagenaufbau stimuliert, oder der Rat, vorsichriger mit
UV-Strahlung umzugehen. Wenn ich diese Menschen
alle behandeln wiirde, wire das sicher finanziell
lukrativ. Aber ich wiirde meiner Verantwortung als Arzt
nicht gerecht werden. Zumal auch einige Patienten mit
einer korperdysmorphen Stérung darunter sind, die
eigentlich psychologische Hilfe briuchten.

Was ist das fiir eine Storung?

Die Betroffenen nehmen ihren Kérper nicht richtig
wahr. Meist sind diese Menschen hochattraktiv, lechnen
ihr Auferes aber ab. Sie sehen zum
Beispiel Falten, wo keine sind.
Selbst wenn ich mir von Betroffe-
nen mit gespitztem Bleistift zeigen
lasse, wo genau die Problemzonen
sind, ist dort nichts zu erkennen.
Es ist objektiv nicht nachvoll-
zichbar. Und weil sich derartige
vermeintliche Makel nicht durch
Spritzen oder andere Eingriffe
beheben lassen, kann man solche
Menschen durch keine Maflnahme
zufriedenstellen: Sie werden im-
mer wiederkommen. Ich schitze,
dass 15 Prozent der Menschen, die
uns konsultieren, von einer solchen
Stérung tangiert sind.



Behandlungen mit Lasern, etwa zur Entfernung von
Altersflecken, sollten nur erfahrene Arztinnen und
Arzte vornehmen. Zu Unfillen kommt es meist,
wenn medizinische Laien oder schlecht ausgebildete
Heilpraktiker die Gerdte verwenden

Wie grofi ist der psychologische Aspekt bei Threr Arbeit?

Schr grofk. Ich gebe selbst Kurse in Psychosomatik
fiir f\r/tc und nehme unter anderem wqdm‘lﬁu, an
Workshops mit engagierten Kollegen teil, in denen wir
uns tiber unsere Erfahrungen austauschen, um mir das
immer wieder bewusst zu machen. Man wird mitunter
durch die Erwartungen der Patientinnen und Patienten
gefordert und muss lernen, im richtigen Moment Nein
zu sagen. Dazu muss ich priifen: Ist das Anlicgen etwa
einer Patientin nachvollziehbar? Kann ich ihr durch
cine Behandlung wirklich helfen? Man sollte hier den
hippokratischen Grundsitzen folgen: niitzen — oder
zumindest nicht schaden

Verbessern lhre Eingriffe das Leben der Betreffenden?
Das ist das Zicl. Studien zeigen zum Beispicl, dass
Botulinumtoxin-Behandlungen Depressionen lindern
konnen. Das liegt vor allem daran, dass man danach
einfach besser, zufriedener aussicht — und einem das von
anderen gespiegelt wird, Umgekehrt konnen ausgepriig-
te Falten Scham und f\blchnung hervorrufen. Viele
Minner leiden beispielsweise darunter, dass sie irgend-
wann optisch nicht mehr mit ihrer Partnerin mithalten
kénnen. Mit moderaten Korrekturen kann ich diesen
Menschen viel Lebensfreude zuriickgeben. Neue
Erkenntnisse haben gezeigt, dass Botulinumtoxin sogar
Borderline-Symptome positiv becinflussen kann.
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Wie finde ich einen seridsen Arzt oder eine Arztin?
Bewertungsportale im Internet wie beispielsweise

Jameda kénnen schr aufschlussreich sein. Am besten

aber fragen Sie in Threm Bekanntenkreis, wer gute
Erfahrungen gemacht hat. Der Arzt oder die Arztin
und die Patientin miissen menschlich zueinanderpassen
und auf einer Ebene schwingen.

Auch Fachgesellschaften wie die Deutsche Gesell-
schaft fiir Asthetische Botulinumtoxin-Therapie, dic
Deutsche Gesellschaft fiir Asthetisch-Plastische Chi-
rurgie oder die Gesellschaft fiir Asthetische Chirurgie
Deutschland koénnen bei der Arztsuche weiterhelfen.

Ein Qualititsmerkmal bei Laserbehandlungen ist
cin Abschluss in dem anerkannten universitiren Post-
graduierten-Studiengang ,Diploma in Aesthetic Laser
Medicine” der Universitit Greifswald. Auch die Ver-
offentlichung wissenschaftlicher Publikationen spricht
fiir Expertise und Seriositiit.

Der Arzt sollte zudem Facharzt fiir Dermatologic
oder Plastische Chirurgie sein. Also unter keinen Um-
stinden ein Heilpraktiker oder Kosmetiker, der nach
einem Wochenendkurs Filler spritzt, aber keinerlei
Kenntnisse von Gesichtsanatomic und von Krisenma-
nagement hat. So etwas birgt unkalkulierbare Risiken.

Sollte es mich misstrauisch machen, wenn ein Arzt oder
eine Arztin alles an dsthetischen Operationen anbietet?

Niemand kann Spezialist fiir alles sein. Deshalb
verweise ich viele meiner Patientinnen an Kolleginnen
und Kollegen weiter, die cine bestimmte Behandlung
besser beherrschen. Verdichtig finde ich auch, wenn
Arzte offensiv Werbung mit Hochglanzbroschiiren
machen. Das wird mittlerweile zwar gesetzlich recht
locker gesehen, aber meine Erfahrung besagt: Wer
Werbung im grofien Stil macht, hat es auch nétig. Die
richtig seriésen und erfolgreichen Arzte brauchen das
nicht. Ich kenne zum Beispiel cinen hervorragenden
Plastischen Chirurgen, der auf Nasenopcratmuen spe-
zialisiert ist. Bei dem miissen Patienten iiber ein halbes
Jahr warten, che sie iiberhaupt einen Beratungstermin
bekommen. Ganz ohne Werbung.

Worauf gilt es in einem Beratungsgesprich zu achten?

Der Arzt sollte die Risiken cines Eingriffs offen
ansprechen, Er sollte der Patientin von sich aus keine
JVerbesserungsvorschlige” machen, sondern immer nur
auf deren Sorgen und Wiinsche eingehen. Schon gar
nicht sollte er die Betreffende zu ciner Behandlung
driingen. Gute Arzte riumen immer eine Bedenkzeit
ein und sagen: ,Uberlegen Sie sich das noch einmal
Und sie ermutigen die Patienten, noch cine zweite
Meinung einzuholen.

Sie arbeiten auch als Gutachter. Was sind die haufigsten
Behandlungsfehler?

Die meisten Unfille entstehen, weil medizi-

sche Laien die Behandlung anbicten — vor allem bei
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Was bringen Anti-Aging-Cremes wirklich?

Handelsiibliche Kosmetika werben mit rascher und sichtbarer Minderung
von Falten, doch fiir viele Versprechen fehlen die Belege

traffere Haut und weniger Falten - das ver-

sprechen Anti-Aging-Cremes. Zwei Gruppen von

Wirkstoffen sollen die Hautalterung stoppen: Eine

umfasst Antioxidantien wie die Vitamine C, E und

Niacin oder das Coenzym Qio. Sie sollen ,freie
Radikale” neutralisieren, aggressive Sauerstoffverbindungen,
die als Hauptursache der Hautalterung gelten.

Bei der zweiten Gruppe handelt es sich um sogenannte
Zellregulatoren. Das sind Substanzen, die die Reparatur-
mechanismen der Haut anregen und die Kollagenbildung
unterstlitzen sollen (darunter Vitamin-A-Abkémmlinge,
Peptide und Phytohormone). Manche Stoffe wirken sowohl
antioxidativ als auch regenerierend.

Da Kosmetika, anders als Arzneimittel, keiner Zulas-
sungspflicht unterliegen, existieren kaum aussagekraftige
Studien zu ihrer Wirksamkeit. Den Stand der Forschung
fasst die Gesellschaft fir Dermopharmazie regelmaRig in
einer Leitlinie zusammen, zuletzt im Marz 2017.

Als vielversprechend gelten zum Beispiel Vitamin A
und Vitamin-A-Abkémmlinge (beispielsweise Retinol,
Retinolester und Retinaldehyd), Vitamin C und bestimmte
Peptide, kleine Aminosaureketten, die im Kérper unter
anderem als Signalmolekiile dienen. In Studien regten diese
Substanzen die Bildung von Kollagen an. So liefen sich
winzige Féltchen vermindern, und die Haut wurde straffer.

Vitamin A und seine Abkémmlinge kénnen die Haut je-
doch reizen und werden mitunter nicht vertragen. Vitamin C
wirkt zusdtzlich antioxidativ, zersetzt sich aber schnell bei
Sauerstoffkontakt und wird in handelsiiblichen Kosmetika
eher selten verwendet. Aufwen-
digere Cremezubereitungen mit
Vitamin C werden vor allem bei
Hyperpigmentierung eingesetzt.
Ebenfalls gut untersucht ist die
Hyaluronsdure. Sie ist ein natiir-
licher Bestandteil der Haut. Dort
bindet sie Wasser und verleiht dem
Gewebe Festigkeit. Das Molekl ist
aber zu groB, um von auBen in die
Haut einzudringen. In Kosmetika
sind daher Bruchstlicke enthalten.
Bei Testpersonen nahm die Feuch-
tigkeit der Hornschicht zu, die
Haut wurde elastischer und glatter.

Einige Produkte haben zwar
eine I'Virkfmg‘ doch mit Majs'em /hfge ist

ste meist nicht zu erkennen
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Allerdings bewegen sich die Verbesserungen bei diesen
Anti-Aging-Mitteln allenfalls in einem Bereich von Bruch-
teilen von Millimetern. Sie sind oft nur mit Spezialgeriten
messbar, bleiben dem bloBen Auge zumeist verborgen. Des-
halb ist noch umstritten, ob diese Substanzen wahrnehmbar
und auch langfristig Falten reduzieren. Zudem scheinen sie
nur gegen Knitterfalten zu wirken. Der Schwerkraft folgende
Falten werden nicht gemindert.

Bei anderen weitverbreiteten Stoffen ist die Wirkung
sogar noch ganz und gar unklar. Coenzym Q10 etwa ist ein
Antioxidans, das in allen Zellen unseres Kérpers vorkommt
und haufig als Anti-Aging-Mittel beworben wird. Tatsdch-
lich fehlen jedoch kontrollierte Studien an Menschen zur
Wirksamkeit gegen Hautalterung. In Laboruntersuchungen
haben Forschende lediglich anhand bestimmter Hautzellen
eine gewisse Schutzwirkung gegen UV-Stress festgestellt.
In Fachkreisen wird sogar diskutiert, ob sich die Wirkung
von Antioxidantien bei zu hoher Konzentration womaglich
umkehrt und den ,oxidativen Stress” der Haut noch erhéht.

Auch fir Phytohormone (etwa lsoflavone, Cumestane,
Lignane), Vitamin E, pflanzliche Polyphencle (wie Griintee-
Extrakt) und Phytosterole (VMarstufen von Vitaminen und
speziellen Hormonen, zum Beispiel aus Weizenkeimen)
existieren nur sparliche, wenig valide Wirksamkeitsstudien.
Bei vielen anderen Stoffen - etwa Ringelblumenextrakt,
Oliven- oder Mandeldl - fehlen tiberpriifbare Belege vallig.

Und wie sieht es mit weiblichen Hormonen aus? Un-
bestritten beschleunigt das Absinken des Hormonspiegels
in den Wechseljahren die Hautalterung. Deshalb werden
Frauen ab den Wechseljahren &striolhaltige Cremes mit-
unter verschrieben, um den Aufbau der
Scheidenschleimhaut zu férdern und
Schmerzen beim Sex zu reduzieren,
Manche fragen sich, ob sich damit nicht
auch die Gesichtshaut zu jugendlichem
Wachstum anregen lieBe. Jedoch sollten
weibliche Hormone wie Ostriol und
Ostradiol wegen der potenziell gefahr-
lichen Nebenwirkungen so gering wie
moglich dosiert und nur bei akuten
Beschwerden eingesetzt werden. Hinzu
kommt, dass Ostriol in Verbindung mit
UV-Strahlung die Bildung von Pigment-
flecken (Chloasmen) anregen kann, die
das Hautbild verschlechtern.



,Hormonhaltige Anti-Aging-Zubereitungen sind zwar
sehr effektiv, wie histologisch schon lange bestatigt wurde®,
erlautert Christiane Bayerl, Direktorin der Helios Klinik fur
Dermatologie und Allergologie in Wiesbaden. ,Die Konzen-
tration muss aber so liegen, dass keine Blutspiegel erzeugt
werden.” Aus diesem Grund seien diese Praparate nur auf
Rezept erhaltlich, also nicht in Kosmetika zu finden.

Zudem scheinen jedenfalls dstradiolhaltige Cremes nur
bei Hautpartien zu wirken, die noch keine allzu groBen UV-
Schaden aufweisen, etwa an der Hiifte oder bei jiingeren
Frauen. Im Gesicht bereits UV-gealterter Frauen waren sie
einer Untersuchung zufolge wirkungslos.

GroBere Hoffnungen ruhen derzeit auf selektiven
Ostrogen-Rezeptor-Modulatoren (SERM), die offenbar die
Kollagenproduktion noch starker und gezielter ankurbeln
kénnen. Allerdings ist hierzu weitere Forschung notwendig.

Generell betonen Fachleute, dass es von der Zusammen-
setzung einer Creme abhéngt, ob ein Wirkstoff auch seine
Funktion entfalten kann. So verwenden Hersteller unter-
schiedliche Tragersysteme, die es den Substanzen ermog-
lichen sollen, die Hautbarriere zu Gberwinden. Dafiir
kommen bei manchen Produkten winzige Fettblaschen
(beispielsweise sogenannte Liposome, Nanoemulsionen
oder Lipid-Nanopartikel) zum Einsatz.

Die Stiftung Warentest hat zuletzt Ende 2015 in einer
Studie an 270 Frauen vier Wochen lang neun Cremes in
Preisklassen zwischen 2,45 und 87 Euro getestet. Tatsach-
lich konnten die Priifenden vereinzelt Verbesserungen im
Mikrometerbereich feststellen, jedoch keine mit bloBem
Auge sichtbare Faltenreduktion, wie sie auf den Verpackun-
gen der Produkte suggeriert wird.

Laut Bayerl werden die wirksamsten Anti-Aging-Prépa-
rate, Vitamin-A-Saure- und hormonhaltige Zubereitungen
ohnehin von Dermatologen verschrieben und erfordern
parallelen UV-Schutz. Geforscht werde auBerdem neben
effektiver Hautreinigung an Wirkstoffen, die vor Schad-
stoffen und Ablagerungen aus der Umwelt schiitzen, die
die Hautalterung beschleunigen, so Bayerl.

Wer dennoch nicht auf herkémmliche Anti-Aging-
Kosmetika verzichten will, dem raten Fachleute zu einem
Produkt, das die Haut mit Feuchtigkeit und hochwertigen
Fettstoffen versorgt, nicht Giberteuert ist und von einem
Hersteller stammt, der seine Produkte hinreichend wissen-
schaftlich tberprift.

Bei gesunder Haut ist dies aber oft nicht notwendig.
Denn effektiver, als die durch duBere Faktoren hervorge-
rufenen Falten nachtréaglich zu bekdmpfen, ist es, sie gar
nicht erst entstehen zu lassen, Dazu gehort vor allem, sich
ausreichend vor dem stédrksten Beschleuniger der Haut-
alterung zu schiitzen - der Sonne. In dem Sinne kénnte man
sagen: Sonnencreme ist die wirksamste Anti-Falten-Creme.

Ute Kehse und Maria Kirady
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Enthaarungen mit sogenannten IPL-Geriiten, die durch
energiereiche Strahlung die Haut verbrennen. Da die
Geriite nicht reglementiert sind, kommt ¢s bei falscher
Anwendung hilufig zu Verbrennungen und zu dauer-
haften Narben.

Ich habe einen Fall begutachtet, da kam der
Firmenvertreter eines Laser-Herstellers — der keinerlei
medizinische Ausbildung hatte — regelmiflig in eine
Praxis, um dort verschiedene Anwendungen auszufiih-
ren. Der Arzt selbst hat lediglich die Patientinnen und
Patienten rekrutiert, aber nicht eigenhiindig behandelt.
So etwas verstéfRt nattirlich gegen die Berufsordnung,
Das Arrangement kam erst ans Tageslicht, als eine
Patientin schwere Verbrennungen erlitt.

An wen kann ich mich wenden, wenn eine Behandlung
schiefgelaufen ist?

Es gibt bei den Arztekammern Gutachterstellen fiir
Fragen drztlicher Haftung, die jede Patientin und jeder
Patient kostenlos anrufen kann. Ein Fachgutachter
priift den Fall, und wenn er cinen Bch.mdlungsfchlu
feststellt, dann kann man mit dem Befund auch vor
Gericht gehen,

Aber so weit muss es nicht kommen. Wenn der
Fehler leicht zu beheben ist, etwa weil an einer Stelle
zu viel Filler gespritzt wurde, sollte man seinen Arzt
darauf ansprechen. Der korrigiert das in der Regel
durch cin Gegenmittel, das den Filler auflést,

Vorsicht ist allerdings generell bei neuen, wenig
erprobten Behandlungsmethoden geboten.

Aus welchem Grund?

Fiir Schonheitsbehandlungen gibt es im Gegensatz
zu medizinischen Anwendungen keine geregelten
Zulassungsverfahren. Manche Hersteller setzen aus
diesem Grund zweifelhafte Pseudostudien auf, um ein
neues Verfahren, zum Beispiel zur Faltenglitrung, als
wirksam bewerben und an Arzte oder Laientherapeuten
verkaufen zu kénnen.

Viele Hersteller versuchen es auch tiber die Medien.
Wird erst einmal grofd iiber cine neue Methode berich-
tet, kann sie noch so unerprobt sein: Die Leute wollen
das haben. Deshalb sollte man vor einer Behandlung
genau nachfragen, wie risikoreich und wic etabliert die
Methode ist. Es geht dabei nicht nur um die Gefahr von
Nebenwirkungen. Sondern auch darum, ob cine kost-
spielige Behandlung tiberhaupt Wirkung zeigt.

Was ist Thre wichtigste Erkenntnis nach mehr als
30 Jabren Praxis mit Schonbeitsbebandlungen?

Ich habe immer wieder die Erfahrung gemacht:
Wenn die Personlichkeit stimmt, konnen Frauen und
Minner bis ins hohe Alter attraktiv bleiben. Dafiir gibt
es genug Beispiele. Im Einzelfall lisst sich die natiir-
liche Schonheit und Ausstrahlung mithilfe kleiner
Korrekturen noch etwas hervorheben — aber niemals
kiinstlich erzeugen. ¢
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Blut

Uber viele Jahre kann sich der weibliche Wechsel hinziehen. Oder

schon nach einigen Monaten vorbei sein. Unsere Autorin Bettina Rubow

hat ihren letzten Eisprung jedenfalls schon ofter erlebt

Texte: Bettina Rubow und Sabine Thor-Wiedemann

Iustrationen: Luisa Stomer und Eva Wiinsch

Dann hast du also nie mehr deine Tage?*,
fragte mein Mann etwas entgeistert, als ich ithm vor
Jahren von meinem bevorstehenden Wechsel erzihlte. ,So
ist es!” Ich war kurz davor, dachte ich. Schlieflich war
meine Regel sintflutartig, das konnte doch nur bedeuten,
dass sich die ]\"Icn()palllsc ‘smkf.'mdigt. Falsch gcd:icht. denn
das Ende zog sich dann noch viele Jahre hin... Aber sein
Anfang ist klar. Es war in Rom. Nie werde ich vergessen,
wie ich damals nicht ins Pantheon ging, sondern ins Café
gegeniiber rannte, um mich umzustépseln. ,Schon wie-
der®, raunte mein Mann mir zu. ,Will nur auf Nummer
sicher gehen®, fliisterte ich zuriick.

Nummer sicher in den Wechseljahren? Das ist natiir-
lich ein Witz, denn man ist laaaange nicht sicher vor Blut.
Zihlt man Rom nicht mit, war ich zweimal nah dran an
der groflen Pause. Beim ersten Mal (mit 53 Jahren und
cinigen blutlosen Wochen) weinte ich etwas. Das Ende



der Fruchtbarkeit schloss gewisser-
mafen ja den Eintritt ins Omaziin
ein, ohne dass irgendwelche Enkel-
kinder in Sicht gewesen wiiren. Aber
wie das Schicksal so spielt: Die
Pause war klein, die Tage kamen
wicder. Mit 54 war dann erneut
Ruhe. Diesmal war ich begeistert
und schenkte alle Tampons meinen
Téchtern. Es war mehr Platz im Badregal. Ich kaufte
Spitzenhoschen, 30-Grad-Wiische. Ieh war durch. Yippie.

Na ja, wie gesagt: zweimal. Im Jahr zehn der 25er-
Zeitrechnung war ich dann nimlich immer noch drin.
Ein schlappes Vierteljahrhundert soll es dauern kénnen
vom ersten Absacken des Hormonspiegels bis zum echten
Ende der Blutungen.

Die Wiege des Lebens
Im Buch »Ebbe & Blut«
befassen Luisa Stémer
und Eva Winsch sich
mit allem, was zum
Thema Menstruation
dazugehdort

In den Wechseljahren haben schr viele
Frauen unregelmiiRige Blutungen. Der dngstliche Blick
auf die Stuhlfliche, wenn frau aufsteht: Ist da eine Lache,
oder ist Ruhe? Einmal hat ein Scherzkeks Ketchup auf der
Bierbank verteilt und gerufen: ,Du suppst schon wieder
durch!* Das fanden alle schr witzig. Haha. Dazu kommt
Spotting, das sind Schmierblutungen, die unsere feinen
Slips verkleckern. Zum Heulen! In dem Lebensalter kann
frau auch bluten, ohne ein Ei ausgebriitet zu haben.

Einfach so, weil die Schleimhaut noch diinner werden will
oder irgendwelche dysfunktionalen Hormone spinnen.
Die Hormone hingen total in der Luft wihrend des
Klimakteriums, dic wissen cinfach nicht, auf welcher

Stufe sie gerade stehen.

In der sogenannten Postmenopause — wenn cin Jahr
lang keine Periode mehr kam — sollten Blutungen aber
immer abgeklirt werden. Wer wie ich damals zwischen
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Zyklische Wesen

Mehr als bei Mdnnern
bedeutet das Leben

flr Frauen stetige Ver-
anderung, vom ersten bis
zum letzten Eisprung -
und weit darliber hinaus

Pri-, Peri- und Postmenopause schwebt, wird seine Irau-
eniirztin genau beobachten. Meine murmelte beim Ultra-
schall: Vielleicht ein kleiner Polyp in der Gebidrmutter.”
Das Vielleicht* ist typisch fiir sie. Also eventuell sei der
fiir meine Blutungen verantwortlich. ,Schauen Sie hier,
dieser kleine Beutel?® Ich erkannte den Schatten eines
Beutels im Schatten einer Héhle. ,Ja% sagte sie, ,das
sollten wir jetzt vielleicht doch machen. Das ist ¢in kleiner
Eingrift, und danach wissen wir, ob Thre Blutungen unter
Umstinden daher kommen.*

Zur Beruhigu ng aller p-p-p-menopausalen Lese-
rinnen: Die Blutungen kommen in der Regel nicht von
einem Krebs. Sogar der harmlose Polyp bei mir war gar
keiner. Echte Sicherheit gibt es aber nur, wenn man ins
Organ reinschaut und eine Gewebeprobe untersucht. Die
Ausschabung (Abrasio) beruhigt zusitzlich das blutige
Geschehen, indem sie ,alles ausriumt® (diesen Ausdruck
lieben die Arzte). Eine diinne Gebarmutterschleimhaut ist
folglich nicht verkehrt. ,Und jetzt werde ich also nie mehr
bluten?", fragte ich die Arztin voller Hoffnung beim Nach-
gespriich. ,Das konnen wir nicht garantieren®, erwiderte
sie — und so war es auch. Noch einige
Zeit danach konnte ich sagen: ,Sorry,
Schatz, ich hab meine Tage.”

PS: Es stimmt {brigens, dass
dic Wechseljahre frither nicht so
lange gedauert haben. Das lag aber
nur daran, dass die Frauen frither tot
waren. Dann lieber quicklebendig
mit Spotting ins Pri-Omazin! <



« Menstruation *

Das Ende der Blutungen. Echt jetzt?

Wir haben noch ein paar Fragen zum letzten Eisprung

Ich habe meine Regel schon seit
einigen Monaten nicht mehr.
Wie kann ich sicher sein, dass es
das jetzt auch gewesen ist?

Erst nach einem vollen Jahr ,ohne®
geht man davon aus, dass nun endgliltig
Schluss ist mit der Regelblutung. Wann
die Menopause - das ist die allerletzte
Periode - war, weill man also immer erst
im Nachhinein.

Ab wann muss ich nicht mehr verhiiten?
Oft finden schon lange vor der
Menopause keine Eispriinge mehr statt.

Véllig sicher kann man allerdings nie
sein. Wenn die letzte Blutung ein Jahr
her ist, braucht man aber mit groBer
Wahrscheinlichkeit nicht mehr zu
verhiiten. In der Ubergangszeit kann
man auch die Frauendrztin um eine
Ultraschalluntersuchung der Gebar-
mutterschleimhaut bitten. Eine diinne
Schleimhaut, die nicht in der Lage wire,
eine befruchtete Eizelle aufzunehmen,
ist ein starker Hinweis darauf, dass man
nicht mehr schwanger werden kann.

Ich bin erst 40 und habe meine Tage
zurzeit nur selten. Das kénnen doch
nicht die Wechseljahre sein, oder?
Doch, das ist nicht ausgeschlossen.
Die Blutungen enden im Durchschnitt
zwar erst mit 52 Jahren. Die Bandbreite,
wann das Klimakterium beginnt, ist
jedoch enorm. Man schatzt, dass un-
gefahr eine von 100 Frauen sogar schon
mit unter 40 die ersten Anzeichen des
Wechsels splirt. Ursache ist haufig ein
Ostrogenmangel, bei dem auch weniger
Eizellen heranreifen. Sehr schlanke
Frauen und Raucherinnen kommen
tendenziell frither in die Wechseljahre
als molligere. Obwohl ein frithes
Klimakterium normalerweise eine harm-
lose Veranlagung ist, sollte man sich bei
allzu frithen unregelmaBigen Blutungen

sicherheitshalber durchchecken lassen.
Denn es kann auch beispielsweise eine
Uber- oder eine Unterfunktion der
Schilddriise dahinterstecken. Oder eine
Stérung im hormonellen Steuerungs-
kreis zwischen Eierstocken und Gehirn.

Ich habe stindig Zwischenblutungen.
Ganz normal mit Ende 40?2 Oder soll
ich das lieber mal abklaren lassen?
Zwischenblutungen sind in den
Wechseljahren sehr haufig. Ursache ist
das relative Uberwiegen der Ostrogen-
wirkung an der Gebarmutterschleim-
haut. Diese baut sich dadurch immer
weiter auf, wird aber mangels Eisprung
nicht in regelmaBigen Abstanden ab-
gestoBen. Irgendwann wird die Schleim-
haut dann zu dick, und es blutet zum
Teil sehr anhaltend daraus. Grund zur
Besorgnis ist das selten. Doch sicher-
heitshalber sollte die Frauenarztin
nachschauen. Ist die letzte Regel-
blutung jedoch schon mindestens ein
Jahr her und treten plétzlich erneut
Blutungen auf, muss man auf jeden Fall
méglichst schnell zur Arztin oder zum
Arzt. Ursachen dafiir kdnnten auch
etwa ein Myom (gutartige Muskel-
geschwulst), gutartige Polypen oder

soo-mal Hygieneartikel
Nach der ersten Menstruationsblutung
(Menarche) folgen im Leben einer Frau
noch viele Blutungen: etwa 500

ein Endometriumkarzinom (Krebs der
Gebéarmutterschleimhaut) sein. Alle
diese Verdanderungen der Gebarmutter
treten wahrend und nach den Wechsel-
jahren zunehmend haufiger auf.

In den Wechseljahren ist meine Regel
manchmal bedngstigend stark. Kénnte
ich schlimmstenfalls verbluten?
Normalerweise verliert man bei
der gesamten Monatsblutung 5o bis
100 Milliliter Blut. Richtig stark ist die
Blutung, wenn man alle ein bis zwei
Stunden einen neuen Tampon oder eine
neue Binde braucht oder zwei Binden
Gbereinanderlegen muss. Dann sollte
man zur Frauendarztin gehen. Es be-
steht zwar nicht die Gefahr, akut zu
verbluten. Eine Blutarmut (Anamie)
kann aber durchaus die Folge sein. Wer
gerinnungshemmende Mittel einnimmt,
etwa wegen einer Herzerkrankung,
sollte ebenfalls zum Arzt gehen, wenn
Blutungen ungewohnt stark sind oder
langer als acht Tage anhalten. Doch
auch Stress oder Nacht- und Schicht-
arbeit kénnen eine Rolle spielen. Denn
Stress hemmt (iber verschiedene hor-
monelle Mechanismen die Produktion
von Progesteran. Und Progesteron-
mangel ist mitverantwortlich fur starke
Blutungen in den Wechseljahren.

Wann ist spédtestens Ende?

Die Wechseljahre mit ihren
unregelmaRigen Blutungen und ihren
typischen Symptomen wie etwa Hitze-
wallungen kénnen sich bei einigen bis
zu zehn Jahre hinziehen. Wenn sie spat
beginnen, kann man also durchaus noch
bis Mitte, Ende so Blutungen haben.
Spite Wechseljahre liegen oft in der
Familie. Wenn die Mutter erst spat
damit durch war, ist es nicht unwahr-
scheinlich, dass man selbst auch erst
spat die Menopause erlebt.
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Lust auf Natur!

Erlebnisse im Griinen
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Endlich steigen die Tempe-
raturen wieder, und die Tage
werden linger! Beste Zeit fiir
frithsommerliche Abenteuer in
der Wildnis. Wie wiire ¢s zum
Beispiel mit einer Erkun-
dungstour durch das sagen-
umwobene Siebengebirge? Mit
einer lauschigen Nacht im
Pfilzerwald? Mit einer Moos-
wanderung? Oder mit ¢inem
Ausflug nach Norddeutsch-
land — zu den Majestiten der
Liifte: zu den Secadlern? Dicse
und noch viele weitere Inspi-
rationen fir Naturerlebnisse
direkt vor der eigenen Haus-
tiir: in der neuen Ausgabe
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Sag mal, du ...

Der P.M.-Podcast
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SAG MAL,
DU ALS PSYCHOLOGIN. |

[ STAFFEL 2

Wie rtickt eigentlich der
Mensch? Dartber spricht
Redakteurin Barbara Lich im

P.M.-Podcast mit der Psycho-
login Muriel Béttger und dem

Wissenschaftsjournalisten

Jochen Metzger. Wie priigen

uns Geschwister? Warum pro-
oder prikrastinieren wir? Wie-
so vergleichen wir uns stiindig
— und wie machen wir das rich-
tig? Und wie helfen Pilze bei

Depressionen? All diesen und

vielen weiteren Fragen geht das

Gespann in der zweiten Staffel

des Podcasts nach. Dabei stets

im Fokus: die Forschung.

Der P.M.-PODCAST
»Sag mal, du als Psychologin ..«
ist bereits in die zweite
Staffel gegangen.

Die neuen Folgen gibt es
jeden Donnerstag
auf Audible
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Fotografie
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Hannah Reyes Morales ist am
Rande der Slums von Manila
aufgewachsen und weifd, wie
dort das Leben jenseits der
Gewalt weitergeht.  Lucas
Bustamante ist diplomierter
Biologe, kennt die Regen-
wilder Ecuadors seit seiner
Kindheit und versucht heute,
sic mit der Kamera zu schiit-
zen. GEO Perspektive stellt
sic und vier weitere Fotografen
und Fotografinnen vor, die
mit besonderem Blick arbeiten:
Sie sind keine Auflenseiter,
sondern Eingeweihte. Histo-
rische Essays ergiinzen dieses
Heft tiber Insider, die uns ein
Bild machen von ihrer Welt.

was du nicht

GEO Perspektive hat einen
Umfang von 148 Seiten und kostet
12,90 Euro. Weitere Themen:
Marchenhafte Welt des Kaukasus
+ Chronist des Prenzlauer Bergs
* Das Herz von Bengalen + Der
Sound von Dublins Strafen



& Yapn Arthus

DIE ERDE VON OBEN

Ein neuer Blick auf die Welt

Mehr als 4 Millionen Mal verkaufte sich die erste Auflage von

.Die Erde von oben”, das groBe Werk des Fotografen Yann
Arthus-Bertrand, weltweit. Nun erscheint der Bestseller erstmals
in neuem Format, durchgangig umweltfreundlich gedruckt, mit
bisher unveroffentlichten Texten und mehr als 150 neuen Motiven.
Mit einem ungewohnlichen Blick auf unsere einzigartige Erde regt
dieses fantastische Portrat aus der Vogelperspektive zur Besin-
nung und zum Nachdenken an. Eine Welt, die sich im standigen

i
Wandel befindet, gespiegelt in den groBen aktuellen Themen
@O - unserer Zeit: Weltbevolkerung, Flucht, Nahrungsknappheit, neue
VON, OBEN Technologien, verantwortungsvolle Okonomie, Biodiversitat und
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Dieses Buch
wurde nachhallig
produziert!

Dieses Buch wurde ressourcenschonend und umwelt-
freundlich produziert: keine Materialverschwendung,
zertifiziertes Papier, pflanzenbasierte Druckerfarbe,
geringe Transportwege, optimierte Produktionsprozesse.
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Die Welt mit anderen
Augen sehen

Uns und unsere Welt immer wiedeu;ﬂeu
entdeéken,Zusamrhenhange verstehem”f >
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