krankung erkauft wird. Es gibt gleich wirksame, risiko-
freie Vorsorgemafnahmen. Hierzu gehoren ein regel-
maRiges, spezielles Training mit Kraft- und Ausdauer-
elementen und eine mineralstoffreiche, vorwiegend
pflanzliche Erndhrung. Bei bestehender Osteoporose
gibt es potentere Medikamente zur Behandlung als
die Hormontherapie.

Sollten Sie Ihre Beschwerden nicht selbst in den Griff
bekommen, scheuen Sie sich nicht, eine ArztIn mit
naturheilkundlicher Zusatzausbildung oder eine Heil-
praktikerIn aufzusuchen. Schon vielen Frauen wurde
so geholfen!

Das Absetzen der Hormone

Das Absetzen der Hormone ist nicht gefahrlich und

kann auf unterschiedlichste Weise erfolgen. Bitten Sie
um Rat und Unterstiitzung Threr Gyndkologn. Sie kon-
nen mit der Hormoneinnahme von einem Tag auf den
anderen aufhoren, vorteilhafter ist es jedoch, sie tiber

einen Zeitraum von 3 bis 6 Monaten auszuschleichen.
Wenn Sie Hormone tiiber viele Jahre bzw. in hoher
Dosierung genommen haben, kann durch das Abset-
zen eine Entzugssymptomatik, die Wechseljahresbe-
schwerden dhnelt, ausgelost werden. 40 % der Frauen,
die aufhoren, haben voriibergehend Symptome. Diese
treten haufig erst nach 4 bis 6 Wochen auf und kénnen
unter Umstdnden 6 bis 9 Monate andauern. Den meis-
ten Frauen gelingt das Absetzen problemlos.
Wegen der besseren Ausschleichmoglichkeit sind Hor-
mone in einer fixen Ostrogen-Gestagen-Kombination
zu bevorzugen, besser noch sind Matrix-Hormon-
pflaster (sie konnen bei Bedarf halbiert und geviertelt
werden) oder ein Ostrogen-Gel kombiniert mit einer
Progesteron-Kapsel. Frauen, deren Gebarmutter ent-
fernt wurde, konnen reine Ostrogen-Matrix-Pflaster
oder Ostrogen-Gels nehmen. Pflaster und Gels be-
lasten die Leber weniger und konnen individueller
herunter dosiert werden, was das Ausschleichen
erleichtert. Besprechen Sie mit Threr GynékologlIn,
welche Kombination fiir Sie am giinstigsten ist.
Stand: Mai 2006

Zur weiteren Information und Hilfestellung
hat das FFGZ eine Broschiire zu den
Wechseljahren herausgegeben:

yWechseljahre — Aufbruch in eine neue
Lebensphase*

Sie gibt viele Informationen und Tipps zum
Umgang mit Beschwerden, zu Erndhrung und
Bewegung sowie zur Vorbeugung von Osteo-
porose (ISBN-Nr: 3-930766-10-8)
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Dieser Flyer soll Sie darin unterstiitzen, einen fiir Sie
akzeptablen Weg im Umgang mit IThren Wechsel-
jahren zu finden. Hierzu geben wir Ihnen wichtige
Informationen, die den aktuellen Forschungsstand
zur Hormontherapie ebenso wie Alternativen bei
eventuellen Beschwerden beriicksichtigen.

Die Wechseljahre sind eine natiirliche Lebensphase mit
einem hormonellen Umstellungsprozess, der ca. 3 -7
Jahre dauert. Eventuelle Begleiterscheinungen wie Hitze-
wallungen, starke oder verldngerte Blutungen und Stim-
mungsschwankungen sind zeitlich begrenzt, treten mal
starker, mal schwécher auf und werden von Frauen sehr
unterschiedlich empfunden. Nur ein Drittel der Frauen
hat mit stéarkeren Beschwerden zu tun. Sie stellen in der
Regel keine Gefahr fiir die Gesundheit dar. Hilfreich ist,
das Alterwerden als natiirlichen Prozess anzunehmen.
Nach den Wechseljahren ist ein geringerer Ostrogen-
spiegel vollig normal und altersgerecht. Die Hormon-
therapie baut ein kiinstliches Hormonniveau auf, wo-
durch die Wechseljahre unterdriickt werden. Das kann
gesundheitliche Konsequenzen haben.

Die Umsetzung dieser Forderung st63t jedoch auf Wider-
stand. Wie eine Studie des Wissenschaftlichen Instituts
der AOK (WIdO) zeigt, hilt die Mehrheit der Gynéko-
logInnen hierzulande die Risiken der Hormontherapie
fiir iberbewertet und glaubt, entgegen wissenschaft-
licher Evidenz, mit einer Dauermedikation unter ande-
rem den Alterungsprozess von Frauen beeinflussen zu
konnen. Dies fiihrt dazu, dass Hormone weiterhin in
einem viel zu hohen Mal und vor allem auch tiber einen
zu langen Zeitraum verordnet werden.

Eine hormonfreundliche Haltung zeigt sich ebenfalls in
der kontroversen Diskussion um die WHI-Studie. Sie
wird herangezogen, um alte Argumente, die sich schon
langst als unsinnig erwiesen hatten, wieder aufzugreifen
wie: Hormone verursachten keinen Brustkrebs, sondern
stimulierten lediglich bereits vorhandene Tumore. Oder
es werden Teilaspekte derselben Studie fehl interpretiert
und als neue Datenlage ausgegeben wie: Hormone seien
zur Herzkreislaufprophylaxe doch sinnvoll, wenn sie
Frauen in jiingeren Jahren, also ab 50 oder friiher, gege-
ben wiirden. Vor diesem Hintergrund ist zu erwarten,
dass Hormone wieder verstérkt verschrieben werden.

Studien mit hoher Aussagekraft (Women’s Health Initia-
tive, Million Women Study) haben belegt, dass kiinstliche
Hormone in den Wechseljahren eher schaden als nutzen,
umso mehr, je langer sie eingenommen werden. Sie er-
hoéhen das Risiko von Thrombosen, Schlaganfillen, Herz-
infarkten und Brustkrebs. Die aktuellen Empfehlungen
des Bundesinstituts fiir Arzneimittel und Medizinpro-
dukte (BfArM), der Arzneimittelkommission der Arzte-
schaft (AkdA) und diverser Fachgesellschaften lauten
deshalb:

Hormone in den Wechseljahren sollen nur bei sehr
starken Beschwerden, die die Lebensqualitit deutlich
beeintrichtigen, fiir einen kurzen Zeitraum (6 Monate
bis max. 2 Jahre) und so niedrig dosiert wie notig
genommen werden.

Es ist bekannt, dass Wechseljahresbeschwerden in ihrer

Ausprigungstark durch die Lebenssituation, Entspannt-

heit bzw. Stress beeinflusst werden und dass Frauen mit

einem guten Gesundheitszustand eine wesentliche

Grundlage schaffen, um den Wechsel besser zu durch-

leben. Achten Sie deshalb auf Folgendes:

e Trinken Sie viel (1,5 -2 1/Tag)

e Erndhren Sie sich vollwertig mit vorwiegend pflanz-
licher Kost

* Gehen Sie in starkerem MaRe als vorher einer regel-
maRigen sportlichen Betdtigung nach

e Schaffen Sie Prioritdten, damit Thnen auch Zeit bleibt,
sich selbst zu ndhren

* Hitzewallungen: Hauptindikationsgebiet der Hormon-

therapie. Hormone lindern Hitzewallungen und
dadurch bedingte Schlafst6rungen, Miidigkeit und
Stimmungsschwankungen aufgrund einer gestorten
Nachtruhe effektiv.

Jedoch: Auch ohne Hormone bessern sich Hitzewal-
lungen oft spontan von alleine. Erleichterung bringen
Verdnderungen des Lebensstils, Reduzierung von
Stress und Auslosern wie Kaffee, Alkohol und scharfe
Gewiirze. Hilfreich sind auch Entspannungstechniken
wie Autogenes Training, Kneippsche Anwendungen
und pflanzliche Préparate mit Cimicifuga sowie Soja-
Produkte.

e Trockene Vagina: Hier geniigt eine lokale, zeitlich
begrenzte Hormonbehandlung mit Vaginalzdpfchen,
die ein schwach wirksames Ostrogen enthalten.
Jedoch: Zuerst sollten Sie Thren Fliissigkeitskonsum
verdoppeln und Joghurt zur Befeuchtung benutzen.
Ebenfalls hilfreich ist, fiir eine bessere Durchblutung
des Unterleibs zu sorgen (Bauchtanz, Luna-Yoga,
Orgasmus etc).

e Depressive Verstimmungen: Hormone beheben
keine Depressionen, sie verhindern eher eine addquate
Behandlung (Psychotherapie, Psychopharmaka).
Einen weit hoheren Einfluss als Hormone haben an-
dere Faktoren auf die allgemeine Befindlichkeit. Es
hilft, die Wechseljahre genauso wie die Pubertit als
eine Zeit zu akzeptieren, in der es zu starkeren Stim-
mungsschwankungen kommen kann. Erhéhen Sie
Ihre korperliche Aktivitét, essen Sie regelmafig und
lassen Sie Ihre Schilddriise von einem Spezialisten
untersuchen.

e Schlafstorungen: Essen Sie spétestens 2 Stunden
vor dem Schlafengehen Thre letzte Mahlzeit, liiften Sie
Ihr Schlafzimmer, trinken Sie abends einen Schlaf-
und Nerventee und ab nachmittags keinen griinen
und schwarzen Tee mehr. Ein heif3es Bad, Hafertropfen
(Avena Sativa D 6) und Atemiibungen kénnen ebenfalls
hilfreich sein.

e Osteoporose-Prdvention: Hormone konnen den
tibermifligen Abbau der Knochendichte zwar verlang-
samen, sie wirken aber nur, solange sie genommen
werden. Jedoch: Eine Langzeiteinnahme ist mit er-
heblichen Risiken verbunden, so dass jeder verhinder-
te Oberschenkelhalsbruch mit einer Brustkrebser-




