ch war Mitte 40, als es anfing. Tagstiber fiihlte ich mich unwohl, war
vollig erschopft und miide. Nacht fiir Nacht wachte ich schweifRgebadet
auf. Ich war kurzatmig und gereizt gegeniiber meinem Mann und mei-
nen drei Téchtern. Weil ich mich schlecht konzentrieren konnte, hatte ich
Angst, in meinem anstrengenden Job als Hausdrztin Fehler zu machen.

Meine elfjdhrige Tochter meinte beildufig, ich sei wohl gereizt, weil
meine Periode fallig sei. Da fiel mir auf, dass ich seit Monaten keine Pe-
riode mehr gehabt hatte. Mir wurde klar, dass meine Beschwerden nicht
mit dem pramenstruellen Syndrom zusammenhingen, sondern dass ich
in der Perimenopause war.

Es klingt seltsam, dass ich als Menopausen-Spezialistin nicht ver-
stand, was mein Kérper mir sagte. Doch meine Erfahrung zeigt, dass wir
Frauen oft nicht erkennen, welche einschneidenden Lebensereignisse die
Perimenopause und die Menopause fiir uns sind.

Arzte stellen hiufig Fehldiagnosen und die Gesellschaft scheut sich,
tiber die Menopause zu sprechen, und tut sie als »Frauenprobleme« ab.
Aber die Menopause ist etwas, das fast jede Frau durchmacht - und sie
kann friither eintreten, als wir Frauen denken. Schdtzungsweise eine
von 20 Frauen kommt zwischen dem 40. und 45. Lebensjahr in die Me-
nopause und eine von 100 sogar noch vor ihrem 40. Lebensjahr. Unter-
suchungen haben gezeigt, dass im Vereinigten Kénigreich mehr als ein
Drittel der Frauen in der Perimenopause oder Menopause mindestens
ein Jahr lang auf eine angemessene Behandlung ihrer Symptome wartet;

6 | Einleitung: Was ist die Menopause?

aus: Newson, Gut vorbereitet in die Perimenopause und die Wechseljahre (ISBN 9783432116686) © 2022 TRIAS Verlag



und bei einer von zehn Frauen dauert es sogar mehr als neun Arztbesu-
che, bis sie iiberhaupt die Diagnose bekommt.

Die Wechseljahre sollten weder als Stigma noch als Schande gelten.
Wenn man nicht offen dariiber spricht, kénnen sie zu einer Zeitbombe
fiir die korperliche und geistige Gesundheit werden. Wir miissen aufho-
ren, die Wechseljahre als naturgegebenen Vorgang zu sehen, wahrend
sich Frauen mit jahrelangem Elend abfinden und keine andere Wahl ha-
ben, als die Symptome zu ertragen.

Stattdessen sollten wir sie als das ansehen, was sie tatsdchlich sind:
als einen langfristigen Hormonmangel. Mit der richtigen Behandlung und
einer Anderung des Lebensstils kénnen wir erreichen, dass sich die Sym-
ptome abschwdchen und - was noch wichtiger ist — dass sich die kiinf-
tige Gesundheit von uns Frauen verbessert. Wir miissen anfangen, die
Wechseljahre zu entstigmatisieren, damit alle Frauen ein besseres Ver-
standnis ihres eigenen Korpers und mehr Kontrolle tiber ihn bekommen.

Nach meiner eigenen Diagnose »Perimenopause« habe ich meine Web-
site ins Leben gerufen (Adresse in Serviceteil, Seite 156), die objektive
Informationen iiber die Perimenopause und Menopause bietet. Dann be-
schloss ich, meine eigene Praxis zu er6ffnen, die auf die Behandlung von
Wechseljahresbeschwerden spezialisiert ist. Seit der Eroffnung haben wir
Tausenden von Frauen mit einer individuellen Beratung und Unterstiit-
zung bei der Bewdltigung ihrer Perimenopause und Menopause geholfen.

Um die Wechseljahre zu entstigmatisieren, habe ich auch die »Meno-
pause Charity« gegriindet, die sich dafiir einsetzt, ein groReres Bewusst-
sein fiir die Perimenopause und die Menopause in der Gesellschaft zu
schaffen und Fehlinformationen abzubauen. Ein Teil der Aufgabe die-
ser gemeinniitzigen Organisation ist die Entwicklung eines Beratungs-
dienstes fiir betroffene Frauen. AufRerdem biete ich eine kostenlose Ba-
lance-App an, um Frauen zu stirken (Adressen im Serviceteil, Seite 156).
Es liegt mir am Herzen, dass Frauen offen iiber ihre Erfahrungen sprechen
kénnen und Zugang zu verstdndlichen, objektiven Informationen und
Hilfeleistungen bekommen, sodass sie ihre Gesundheit und ihr Wohlbe-
finden selbst in die Hand nehmen kénnen.

Vielleicht befinden Sie sich mitten in den Wechseljahren und suchen
Rat, um die ldstigen Symptome in den Griff zu bekommen. Vielleicht ha-
ben Sie noch keine Symptome und wollen sich auf die Perimenopause
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vorbereiten. Es ist nie zu spat - oder zu friith -, um die Perimenopause
und die Menopause kennenzulernen.

Bei der Lektiire dieses Buches werden Sie alles iiber die Ursachen, die
Symptome und - ganz wichtig - die Behandlungsmoglichkeiten erfah-
ren, damit Sie gut durch die Perimenopause und die Menopause kom-
men; aullerdem erhalten Sie viele Tipps fiir einen gesunden Lebensstil.
So koénnen Sie diese Phase Ihres Lebens so gesund, stress- und symptom-
frei wie moglich gestalten.

Nach der Lektiire dieses Buches kénnen Sie die Verdanderungen in Ih-
rem Korper besser akzeptieren, Ihre Gesundheit selbst in die Hand neh-
men und sicherstellen, dass Sie die bestmogliche Behandlung erhalten,
die individuell auf Sie zugeschnitten ist. Sie werden auch erfahren, wie
verschiedene Frauen unterschiedlichen Alters die Herausforderungen der
Perimenopause und der Menopause bewdltigt haben. Das wird Sie daran
erinnern, dass Sie nicht allein sind.

Die Menopause (Wechseljahre) ist der Zeitpunkt, an dem Sie keine Peri-
ode mehr haben. Sie tritt ein, wenn Ihre Eierstécke keine Eizellen mehr
produzieren und dadurch der Spiegel der Hormone Ostrogen und Proges-
teron sinkt. Man kann den Prozess in vier Phasen unterteilen:

vor der Menopause: die Zeit in Threm Leben, bevor
irgendwelche Wechseljahresbeschwerden auftreten
Perimenopause: wenn Sie aufgrund der Hormonum-
stellung Wechseljahresbeschwerden, aber noch Ihre
Periode haben, die sich in ihrer Art oder Hdufigkeit
dndert

Menopause: wenn Sie in zwolf aufeinander folgenden
Monaten keine Periode mehr hatten

Postmenopause: die Zeit, nachdem Sie zwolf aufein-
ander folgende Monate keine Periode mehr hatten.
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Ahnlich wie die Periode beginnen die Perimenopause und die Meno-
pause bei jeder Frau anders. Das Durchschnittsalter fiir den Beginn der
Menopause liegt bei 51 Jahren, sodass die meisten Frauen davon ausge-
hen kénnen, dass sie die ersten Symptome der Perimenopause im Alter
von etwa 45 Jahren haben. Diese Symptome kénnen bereits ein Jahrzehnt
vor dem endgiiltigen Ausbleiben der Periode beginnen.

Tritt die Menopause bei einer Frau unter 45 Jahren ein, spricht man
von einer frithen Menopause. Tritt sie vor dem 44. Lebensjahr ein, spricht
man von einer vorzeitigen pramaturen Ovarialinsuffizienz (POI). Viele
Frauen in ihren Zwanzigern, DreifSigern und Vierzigern sind in der Peri-
menopause, ohne sich dessen bewusst zu sein, und manche wissen nicht
einmal, was die Perimenopause iiberhaupt ist.

Die Hormone Ostrogen und Progesteron regulieren gemeinsam den
Menstruationszyklus und die Eizellenreifung. Unsere Eierstécke produ-
zieren auch das Hormon Testosteron. Aber es geht nicht nur um unsere
Fortpflanzungsorgane. Wir haben Ostrogenrezeptoren in jeder Zelle un-
seres Korpers. Nennen Sie eine Funktion in Ihrem Koérper und Sie kénnen
fast sicher sein, dass Ostrogen fiir einen reibungslosen Ablauf sorgt. Denn
Ostrogen spielt bei allem eine Schliisselrolle: von unserem Gedéachtnis
tiber die Stimmung, die Immunfunktion und das Herz bis hin zu unseren
Muskeln und sogar unseren Haaren und unserer Haut.

Waihrend der Perimenopause und der Menopause schwankt der Hor-
monspiegel stark, was zu einem Hormonmangel fiihrt. Ich vergleiche das
gerne mit einem Auto, das mit leerem Tank fahrt. Dieser Hormonmangel
kann eine Reihe von Symptomen auslésen: von Hitzewallungen, die als
typisch fiir die Wechseljahre gelten, bis hin zu Gelenkschmerzen, Stim-
mungsschwankungen und sogar Gedachtnisliicken. Wir werden das ge-
samte Spektrum der Symptome in den ndchsten Kapiteln behandeln.
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Sprechen Sie mit weiblichen Mitgliedern Threr Familie, zum
Beispiel Threr Mutter, Ihrer Grofmutter oder Thren Schwes-
tern dariiber, wann sie die Wechseljahre durchgemacht ha-
ben. Wir stellen manchmal fest, dass bei Frauen, deren Mutter
oder GroSmutter eine friithere oder spitere Menopause hat-
ten, dies ebenfalls so ist.

In den allermeisten Fillen gibt es keine Moglichkeiten, die Menopause
mit Tests eindeutig zu diagnostizieren. Wichtig sind Ihr Alter und Ihre
Symptome. Eine unregelmdfRige Periode kann ein erstes Anzeichen sein.
Wenn Sie {iber 45 Jahre alt sind, eine unregelmiRige Periode und an-
dere typische Wechseljahresbeschwerden haben, sollte eine Arztin in
der Lage sein, Ihre Menopause zu diagnostizieren, ohne dass Tests er-
forderlich sind.

Leider haben viele Hausdrzte nicht die nétige Ausbildung, um hinter
den vielfdltigen Symptomen die Wechseljahre zu erkennen. Das bedeu-
tet, dass manche Frauen monate- oder sogar jahrelang eine Fehldiagnose
erhalten. Das bedeutet auch, dass sie oft unnétig unter ihren Sympto-
men leiden. Auch ihre kiinftige Gesundheit kann gefihrdet sein, wenn sie
nicht die richtige Unterstiitzung und Behandlung bekommen.

Deshalb ist es wichtig, dass wir ein gutes Gefiihl fiir unseren Kérper
haben, damit wir alle Verdanderungen in unserer kérperlichen und geisti-
gen Gesundheit wahrnehmen. Dieses Buch unterstiitzt Sie bei Ihrer Reise.
Sie lernen, die Perimenopause und die Menopause zu verstehen sowie
die Anzeichen und Symptome zu erkennen. Aufderdem bekommen Sie
Hinweise fiir das Gesprach mit Ihrem Arzt, denn nur wer die richtigen
Fragen stellt, bekommt die bestmdégliche Behandlung.

10 | Einleitung: Was ist die Menopause?

aus: Newson, Gut vorbereitet in die Perimenopause und die Wechseljahre (ISBN 9783432116686) © 2022 TRIAS Verlag





