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Pressemitteilung

Fur Frauen sind die Wechseljahre eine Herausforderung und

gleichzeitig Chance den Gesundheitsstatus zu verbessern

FREISTADT. Die Wechseljahre, medizinisch Klimakterium genannt, sind Kkeine
Krankheit, sondern eine nattrliche Phase im Leben jeder Frau. Ab einem Alter von
durchschnittlich 50 Jahren verdndert sich der Hormonhaushalt, was mitunter

unangenehme Symptome mit sich bringen kann — aber nicht muss.

Neben Hitzewallungen sind Nachtschweil3, Scheidentrockenheit, Hautverdnderungen,
Schlafstérungen, Stimmungsschwankungen, Gelenksschmerzen, Bluthochdruck, Migrane und
Gewichtszunahme typische Beschwerden im Wechsel. ,Ursachen sind hormonelle
Schwankungen, vor allem eine Abnahme der weiblichen Hormone®, sagt Oberarztin Dr."
Veronika Krain, Fachéarztin der Abteilung Frauenheilkunde und Geburtshilfe am Klinikum
Freistadt. ,Der Leidensdruck kann sehr unterschiedlich sein. Ein Drittel der Frauen geht
nahezu beschwerdefrei durch diese Zeit, ein weiteres Drittel der Frauen hat nur leichte
Symptome und somit keinen Leidensdruck. Ein Drittel der Frauen aber fuhlt sich in ihrer

Lebensqualitat massiv beeintrachtigt.”

Die unterschiedlichen menopausalen Beschwerden sind ein klarer Indikator flir ein gestértes
Gleichgewicht bzw. eine Unausgewogenheit des Koérpers. So gibt die Zeit der Menopause

jeder Frau eine gute Moglichkeit, ihre korperliche Verfassung zu &ndern. ,Die Beschwerden

kdnnen durch Erndhrung und Optimierung des Lebensstils gunstig beeinflusst werden®, weifl}
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die Gynékologin.
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Nahrungsmittel, die empfohlen werden sind unter anderen: Sesam, Nisse, Tofu, Kurbis,
Birnen, Maulbeeren, Meeresalgen, Hirse, Yamswurzel (Shan Yao), Suppen, Congee,
Baumohrpilz (Bai Mu Er), Gruner Tee.

Nahrungsmittel, die den Korper erhitzen, sollten vermieden werden. Dazu z&ahlen Kaffee,
schwarzer Tee und Alkohol, v.a. Rotwein. Auf stark gewdlrzte Speisen, Knoblauch,
Lammfleisch und zu viel tierisches Eiweil sollte verzichtet werden. Durch Ubermafigen
Zuckerkonsum entsteht Ubergewicht, und dieses kann eine weitere Ursache der
Hitzewallungen sein. Auch Rauchen generiert Hitze im Korper und kann so die
Wechselbeschwerden verstarken.

Ein aktiver Lebensstil mit Sport und Bewegung an der frischen Luft wirkt den Beschwerden
der Wechseljahre entgegen. Exzessives Schwitzen sollte jedoch vermieden werden,
moderates Cardiotraining ist besser als exzessives. Luna Yoga, Yin Yoga und Qi Gong sind

besser als Sauna und ,hot room Bikram Yoga“.

Physikalische Therapieverfahren wie Moorbader, Kneippanwendungen, Wechselduschen
oder Ful3bader konnen Linderung bei Hitzewallungen bringen. Auch Stress kann die
Symptome auslosen. Entspannungstechniken wie autogenes Training oder progressive

Muskelentspannung sind hilfreich.

Akupunktur und individuell auf die Beschwerden abgestimmte Krauter kénnen wunderbar
unterstiitzen. Bewahrte heimische Frauenkrauter sind: Rotklee, Frauenmantel, Schafgarbe,
Traubensilberkerze (Cimicifuga), Yamswurzel, Monchspfeffer, Melisse, Passionsblume,
Hopfen, Baldrian, Johanniskraut. Salbei kann die Beschwerden, die mit UberméafRigem
Schwitzen einhergehen, lindern. Mariendisteltinktur wird bei Migrane empfohlen.

Oberarztin Dr. Veronika Krain: ,Bei massiver Beeintrachtigung der Lebensqualitat durch starke
Hitzewallungen kann eine Hormontherapie verabreicht werden. Es braucht daflr eine
individuelle Abklarung und Beratung durch den Frauenarzt / die Frauenéarztin - insbesondere

um auch mogliche andere Ursachen auszuschlie3en.”

Freistadt, am 7. Oktober 2022
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Bildtext 1: OA Dr. Veronika Krain, Facharztin fir Gynakologie und Geburtshilfe am Klinikum
Freistadt.

Bildtext 2: Bei Wechselbeschwerden braucht es eine umfassende Aufklarung und Beratung,
weill OA Dr. Veronika Krain, Facharztin der Abteilung Gynékologie und Geburtshilfe am
Klinikum Freistadt.

Fotocredit: OOG/honorarfrei

Kurzfassung

Die Wechseljahre, medizinisch Klimakterium genannt, sind keine Krankheit, sondern eine
natiirliche Phase im Leben jeder Frau. Ab einem Alter von durchschnittlich 50 Jahren
verandert sich der Hormonhaushalt, was mitunter unangenehme Symptome mit sich
bringen kann - aber nicht muss. Neben Hitzewallungen sind Nachtschweif3,
Scheidentrockenheit, Hautverdnderungen, Schlafstérungen, Stimmungs-schwankungen,
Gelenksschmerzen, Bluthochdruck, Migrdne und Gewichtszunahme typische
Beschwerden im Wechsel. ,Der Leidensdruck kann sehr unterschiedlich sein. Ein Drittel
der Frauen geht nahezu beschwerdefrei durch diese Zeit, ein weiteres Drittel der Frauen
hat nur leichte Symptome und somit keinen Leidensdruck. Ein Drittel der Frauen aber fuhlt
sich in ihrer Lebensqualitat massiv beeintréchtigt,“ weilR Oberéarztin Dr." Veronika Krain,
Facharztin der Abteilung Frauenheilkunde und Geburtshilfe am Klinikum Freistadt. Die
unterschiedlichen menopausalen Beschwerden sind ein klarer Indikator fiir ein gestortes
Gleichgewicht bzw. eine Unausgewogenheit des Korpers. So gibt die Zeit der Menopause
jeder Frau eine gute Mdglichkeit, ihre korperliche Verfassung zu andern. OA Dr. Krain:
,Die Beschwerden kénnen durch Ernahrung und Optimierung des Lebensstils glinstig
beeinflusst werden. Bei massiver Beeintrachtigung der Lebensqualitdt durch starke
Hitzewallungen kann eine Hormontherapie verabreicht werden. Es braucht dafiir eine
individuelle Abklarung und Beratung durch den Frauenarzt / die Frauenarztin -

insbesondere um auch mdgliche andere Ursachen auszuschliel3en.®

Rickfragen bitte an:
Gerda Atteneder
PR & Kommunikation

Klinikum Freistadt
Tel.: 0664 8345 473
E-Mail: gerda.atteneder@ooeq.at
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