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Vorwort

Lacke Leserin,

in den Wechseljahren erféahrt der weibliche
Korper eine natiirliche Umstellung, die ne-
ben korperlichen und seelischen Veradnde-
rungen auch neue Perspektiven mit sich
bringt. In welchem Ausmall eine Frau die
Wechseljahre als belastend empfindet, ist
von zahlreichen Faktoren abhéngig und
individuell sehr verschieden. Manche der
Beschwerden konnen durch die Hormon-
ersatztherapie gelindert werden. Wie jede
medikamentdse Therapie kann jedoch auch
die Hormonersatztherapie neben erwiinsch-
ten auch unerwiinschte Wirkungen haben
und ist nicht fiir jede Frau gleich geeignet.
Daher kann die Frage ,Hormonersatzthera-
pie — ja oder nein?” nur jede Frau gemein-
sam mit ihrer Arztin/ihrem Arzt fiir sich
entscheiden.

Diese Broschiire informiert tiber die Wech-
seljahre, gibt einen Uberblick iiber den ak-
tuellen Stand zum Thema Hormonersatz-
therapie und zeigt moégliche Behandlungs-
alternativen auf. Es werden zudem die wich-
tigsten Anlaufstellen fiir Fragen rund um
dieses Thema angefiihrt. Mit den hier ent-
haltenen Informationen soll es Frauen er-
moglicht werden, eine informierte Entschei-
dung dariiber zu fallen, ob fir sie persénlich
eine Hormonersatztherapie in Frage kommt
oder nicht.

Mag®.
Renate Brauner

Amtsfiihrende
Stadtratin fur
Gesundheit und
Soziales

Prof". Dr".
Beate Wimmer-
Puchinger

Wiener Frauen-
gesundheits-
beauftragte
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Was sind die Wechseljahre?

Der medizinische Begriff der Wech-
seljahre lautet ,Klimakterium” und
leitet sich aus dem Griechischen ab.
Ubersetzen koénnte man dies mit
.Stufe” oder ,Leiter”. Und das bringt
auch sehr gut zum Ausdruck, was
die Wechseljahre wirklich sind:
eine natirliche ,Entwicklungsstufe”
(wie auch die Pubertit), in der die
Eierstocke ihre Hormonproduktion
(Ostrogene, Gestagene) einstellen. Den Zeit-
punkt, in dem die letzte Regelblutung auf-
tritt, iblicherweise zwischen dem 45. und
55. Lebensjahr, nennt man die Menopause.
Kurz gesagt: Die oft vertretene Ansicht, dass
die Wechseljahre eine Krankheit sind, trifft
natiirlich nicht zu. Die Wechseljahre sind
eine natiirliche Phase im Leben jeder Frau.

Welche Veranderungen kdnnen
in der neuen Lebensphase auf mich
zukommen?

Die Wechseljahre sind ein korperli-
cher und seelischer Prozess, der viele
Veranderungen und Perspektiven mit
sich bringt. Oft wird gerade diese
Lebensphase aber auch von anderen
einschneidenden Ereignissen beglei-
tet, die zu Trauer, Verzweiflung und
dem Gefiihl des Alleinseins fiithren.
Die Kinder verlassen das Elternhaus, Part-
nerprobleme und Trennungen kénnen in die-
se Zeit fallen, die eigenen Eltern kénnen
pflegebediirftig werden oder sterben.

Berufstédtige Frauen miissen ihren Arbeits-
alltag trotz eventueller Beschwerden bewél-
tigen und leistungsféahig bleiben, um den
Arbeitsplatz zu behalten. Ein Wiederein-
stieg von Frauen, die jahrelang im Haushalt
gearbeitet haben, gestaltet sich oft schwie-
rig.

Verstimmungen, Kraftlosigkeit, Be-
driicktheit oder schlechte Laune

werden immer wieder in Zusam-
menhang mit der Abnahme der
Eierstockhormone gebracht. Dies

konnte bisher jedoch nicht ein-

deutig nachgewiesen werden. Mog-
licherweise resultieren solche de-
pressiven Verstimmungen aus dem Versuch,
Belastungen und Uberforderung zu verdrén-
gen, und um jeden Preis funktionieren zu
wollen.

In all diesen Verdnderungen liegen aber
auch zahlreiche Moglichkeiten, das Leben
im positiven Sinne neu zu gestalten. Es
bieten sich nun Chancen, sich die eigenen
Bediirfnisse bewusst zu machen und neu
gewonnene Freirdume zu geniefen. Hobbys,
Interessen oder ehrenamtliche Tétigkeiten
konnen Herausforderungen sein, die zu
neuer Kraft und innerer Stéarke fiihren.

Was sind die haufigsten Symptome?

Folgende Symptome konnen u. a. auftreten:
Hitzewallungen, Schweifausbriiche, Herz-
klopfen, Scheidentrockenheit, Schlafstérun-
gen, Inkontinenz (unwillkiirlicher Harnab-
gang), Gelenksschmerzen, Schwankungen des
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sexuellen Verlangens, Kon-
zentrationsstéorungen, Reiz-
barkeit, depressive Verstim-
mungen.

Haben alle Frauen im
Wechsel Beschwerden?

Kein Mensch gleicht dem Anderen. Und
Untersuchungen zeigen, dass diese Lebens-
phase auch sehr unterschiedlich empfunden
wird. Ein Drittel der Frauen leidet unter
stdrkeren Beschwerden, ein Drittel spirt
nur leichte Anzeichen des Wechsels und ein
weiteres Drittel der Frauen bleibt vollig be-
schwerdefrei. Das heift also, dass fiir jede
Frau diese Phase unterschiedlich ist. Thre
personlichen Erfahrungen und Einstellun-
gen zum Alterwerden und Ihre momentanen
Lebensumstidnde koénnen einen grofen Ein-
fluss darauf haben, wie Sie die Wechseljahre
erleben.

Sind Hormone die heste Lasung?

Auf Grund von Studien mit relativ kleinen
Patientinnenzahlen aus den frithen 80er
Jahren wurde vermutet, dass die Verab-
reichung von Hormonen an Frauen im Wech-
sel neben einer Reduktion der Wechselbe-
schwerden, auch eine Verringerung der Falle
von HerzkranzgefdRerkrankungen und von
Osteoporose herbeifithren wiirde. Es dauer-
te allerdings bis in die Mitte der 90er Jahre,
bis diese Hypothese kritisch beleuchtet und
in den letzten Jahren schlieRlich auch wi-

derlegt wurde. Dariiber hinaus zeigten Stu-
dien auch die Entstehung von Risiken auf,
die mit einer Hormonersatztherapie verbun-
den sein konnen. Darauf soll hier ndher ein-
gegangen werden.

Bei welchen Beschwerden
kann eine Hormon-
behandlung hilfreich sein?

Bei Frauen, die unter starken Hit-
zewallungen und Schweifausbriichen oder
Schlafstérungen leiden, kénnen Hormone
Linderung bringen.

Neben mdglichen Darreichungs-

formen (Tabletten/Dragees, Pflas-

ter, Gel, Tropfen, Nasenspray) un-
terscheidet man zwischen Mono-
préaparaten, die nur ein Hormon
(Ostrogen oder Gestagen) enthal-

ten, und Kombinationspréparaten,

welche beide Hormone enthalten.

Da Ostrogen die Wasser-
einlagerung im Gewebe fordert, werden die
Scheidenwdnde nach dem Wechsel meist
dinner. Bei Frauen, die gleichzeitig unter
Trockenheit der Scheide und/oder Juckreiz
der Scheide leiden, kann es zu Schwierig-
keiten beim Sexualverkehr und gréferer An-
falligkeit fiir Infektionen kommen. Es gibt
Cremes, Zapfchen und Tabletten mit einem
bestimmten Ostrogen, die lokal angewendet
werden und dieses Problem mit geringer
Dosierung beheben. Das beste Mittel gegen
eine trockene Scheide ist ein erfilltes Se-
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xualleben, welches Sie, nachdem die
LLast” der Verhiitung wegfallt, entspre-
chend Threr Bediirfnissen neu gestal-
ten konnen. Eine trockene Scheide
kann aber manchmal auch sagen: mir
reicht’s. Stellen Sie sich deshalb die
Frage, ob die Sexualitét, die Sie haben,
auch die ist, die Thnen entspricht. Ein
Versuch mit Aloe Vera-haltigen Gleit-
mitteln kann sich bei Bedarf lohnen.
Grundsétzlich gilt fiir jede Hormonbehand-
lung, dass die Dosis immer so niedrig wie
moglich und die Behandlungsdauer so kurz
wie moglich gewéahlt werden sollte.

Konnen Hormone Krankheiten
wirklich vorbeugen hzw. hehandeln?

Lange Zeit wurde
der Hormonersatztherapie eine vorbeugende
Wirkung bei Herz-Kreislauf-Erkrankungen
zugeschrieben. Aktuelle Studien konnten
jedoch eine solche positive Wirkung von
Hormonen nicht nachweisen. Es zeigte sich,
dass die fixe Kombination von Ostrogen und
Gestagen sogar das Risiko erhéht.

Zur Behandlung der Osteopo-
rose ist eine Hormonersatztherapie nicht
die erste Wahl. Werden jedoch Wechsel-
beschwerden mittels Hormonersatztherapie
behandelt, so ergibt sich naturgemaf durch
diese Form der Therapie auch ein positi-
ver Einfluss auf die Knochendichte. Dieser
Effekt besteht jedoch nur fiir die Dauer der
Einnahme, was bedeutet, dass die Hormone
praktisch lebenslang eingenommen werden
missten.

Eine Hormonersatztherapie
verringert das Risiko an Dickdarmkrebs zu
erkranken.

Welche Risiken sind mit einer
Hormonbehandlung verbunden?

Das Risiko fiir Brustkrebs steigt
mit der Dauer der Anwendung von Ostro-
gen-Pridparaten an. Kombinierte Ostrogen/
Gestagenprédparate scheinen beziiglich des
Brustkrebs-Risikos noch bedenklicher.

Zu hoch dosierte Ostrogen-
Monotherapie erhéht das Gebdrmutterkrebs-
risiko. Unter Hormonersatztherapie ist eine
regelméssige vaginale Ultraschalluntersu-
chung zu empfehlen.

Unter Ostrogen-Anwen-
dung besteht zudem ein erhéhtes Risiko fiir
Thrombosen (Verschluss von Venen), Embo-
lien (Verschluss von Arterien),
sowie Gallenblasen- und Gal-
lenwegserkrankungen.

»Selbst ist die Frau“ -
die Entscheidung liegt
bei Ihnen!

Die Frage ,Hormonersatztherapie — ja oder
nein?” muss jede Frau gemeinsam mit Ihrer
Arztin/Threm Arzt entscheiden. Wie bei allen
Therapien gilt es, Leidensdruck und mog-
liche Linderung gegen das mit der Therapie
verbundene Risiko abzuwégen. Insbesonde-
re nachdem Sie weniger risikoreiche Alter-
nativen versucht haben.
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Wenn Sie nicht unter Beschwerden leiden, B Herz-Kreislauf-Erkrankungen

ist eine prophylaktische Hormonersatzthe- B Brustkrebs in der Familie

rapie im Sinne von Anti Aging oder hormo- B Zysten (Neubildungen mit flissigem In-
neller Kosmetik nach heutigem Wissenstand halt), Myome (gutartige Muskelgeschwulst
nicht zu empfehlen. der Gebarmutter)

Informieren Sie sich ausfiihrlich, lassen Sie B Endometriose (versprengte Gebarmutter-
sich beraten, und holen Sie eine zweite oder schleimhaut)

dritte Meinung ein. B Leber- und Gallenwegserkrankungen

Wenn Sie unter Wechsel-

beschwerden leiden, beantworten Was kann ich sonst noch tun?
Sie fiir sich folgende Fragen: Welche Alternativen zur

Hormonersatztherapie gibt es?

B Wie stark sind meine Wechselbeschwer-
den? Schrénken sie meine Lebensqualitét .
ein? 1. Anderung des Lebensstils

B Wie ist mein allgemeiner Gesundheits-
zustand? Welche Risiken und Stérken be-

stehen (Gesundenuntersuchung)?

Durch kleine Anderungen des persénlichen
Lebensstils konnen Sie viel zur Verbesse-
rung Thres gesundheitlichen
Wohlbefindens und Ihrer Le-

bensqualitéat beitragen:

Wie kénnte ich mein Leben lust-
voller gestalten und wie kann
sich das auf meine Befindlich-
keit und meine Gesundheit aus- -

i ? . . .
wirken? Erndhren Sie sich aus-

gewogen mit viel frischem
Obst und Gemiise, wenig

Wenn Sie eine Hormoneinnahme Fett und Fleisch. (5mal tdglich Obst und
erwage“ hesprechen sie folge“des Gemiise reduziert Ihr Brustkrebs- und
’

mit Ihrer Arztin/Ihrem Arzt: Herzulnfarktrlslko maligeblich!) :
Kéase, Joghurt und andere Milchpro-

B Alkoholkonsum dukte enthalten viel Kalzium, welches fir
B Rauchen die Knochendichte entscheidend ist. Kof-
B starkes Ubergewicht fein, Alkohol und Colagetrdanke vermin-
B Bluthochdruck dern dagegen die Kalziumaufnahme. Ver-
B Thrombosen, Embolien, Venen- meiden Sie auch zu viel Salz, da dieses

entziindungen dazu fithrt, dass der Blutdruck erh6ht und

8 B Diabetes (Zuckerkrankheit) vermehrt Kalzium ausgeschieden wird. 9
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Zu viel SiiBes kann durch die entste-
henden Blutzuckerschwankungen Hitze-
wallungen auslosen.

Eine ausreichende Fliissigkeitszufuhr
ist sehr wichtig fiir einen ausgewogenen
Stoffwechsel (Achtung: Zucker und Zucker-
ersatzstoffe!).

Vermeiden Sie tiberméfigen Alkohol-
konsum.

Es muss nicht immer Leistungssport
sein — 3—4mal pro Woche eine gute halbe
Stunde flott spazieren gehen oder eine
Wanderung am Wochenende, vielleicht

ein bisschen Wirbelsdulengym-
nastik (dauert nur 10 min.)
steigert Ihre Befindlichkeit,
senkt Thr Herz-Kreislauf Risi-
ko, Thr Brustkrebsrisiko und
starkt die Knochen. Suchen Sie
sich etwas aus, das Thnen Spaf}
macht (Tanzen, Walking, Radfahren ...).

Positiv auf den Kreislauf — und damit
auch auf Thre Hitzewallungen wirken
auch Sauna, Wassertreten oder Wechsel-
duschen.

Zur Vorbeugung von Herz-Kreislauf-Er-
krankungen ist es am besten, das Rau-
chen einzustellen. Rauchen verengt die
GefaRe und beschleunigt das Altern.

Gonnen Sie sich so oft wie moglich eine
Auszeit, tun Sie sich etwas Gutes (ein
Buch lesen, ein Bad nehmen, einen Mit-
tagsschlaf machen, ...) oder probieren Sie

eine von vielen Entspannungsmethoden,
z. B. Autogenes Training, Yoga oder Qi
Gong.

Genieflen Sie die positiven Seiten dieser
neuen Lebensphase und tun Sie das, was
Sie schon immer tun wollten: Suchen Sie
sich ein neues Hobby, treffen Sie sich mit
Freundinnen, verreisen Sie, ...

Seien Sie so zu sich, wie zu
einer guten Freundin. Ach-
ten Sie auf sich und Thre Ge-
sundheit, génnen Sie sich ab
und zu etwas, und seien Sie
liebevoll zu sich und Threm
Korper.

2. Pflanzliche Mittel

Die so genannten Phytodstrogene sind pflanz-
liche Substanzen, die &hnlich wie Ostrogene
wirken. Eine grofRe Bedeutung kommt jenen
Phytodstrogenen zu, die Isoflavone genannt
werden und in Soja, verschiedenen Bohnen-
sorten, Getreide, Niissen oder Rotklee ent-
halten sind. Frauen berichten vor allem von
positiven Einfliissen auf das allgemeine
Wohlbefinden. Wissenschaftliche Nachweise
flir deren Wirksamkeit auf der Basis kon-
trollierter Studien sind selten. Mogliche
Risiken konnen deshalb zum jetzigen Zeit-
punkt nicht abgeschéatzt werden.

Als Bestandteil der Nahrung sind sie in je-
dem Fall nebenwirkungsfrei und es kommt
zu keinen Uberdosierungen.

1
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3. Andere Heilverfahren

Behandlungsmethoden wie Homoopathie,
Akupunktur oder Shiatsu konnen bei Wech-
selbeschwerden ebenfalls hilfreich sein. Fra-
gen Sie Thre Arztin/Thren Arzt danach.

Wie soll ich nun vorgehen?
Ihr ,,Wegweiser” durch den Wechsel:

B Die einfachste und wirksamste Methode
ist, sich gesund und vollwertig zu erndh-
ren, regelméaflige Bewegung, nicht rau-
chen und wenig Alkohol trinken.

B Probieren Sie zudem alternative Metho-
den zur Behandlung Ihrer Beschwerden
aus und geben Sie Threm Korper einige
Monate Zeit — moglicherweise hat dieser
dann schon die ,schwierigste” Ubergangs-
phase hinter sich gebracht.

B Fallt Thre Entscheidung zugunsten einer
Hormonersatztherapie aus, weil Thr Lei-

densdruck so grof ist, so ach-
ten Sie darauf, ob Sie mit
Threr Arztin/Threm Arzt alles
besprochen haben. Beginnen
Sie mit kleinsten Dosen und
machen Sie nach 1 Jahr eine
Pause, um zu schauen, ob
Sie die Hormonersatztherapie
noch brauchen. Gehen Sie wéahrend der
Hormonersatztherapie zumindest 1lmal
jahrlich zur gynédkologischen Untersu-
chung und zur Mammographie.

B Fallt Thre Entscheidung gegen eine Hor-
monersatztherapie aus, gehen Sie bitte
weiterhin regelméafRig zur Mammographie
und zur gynédkologischen Kontrollunter-

suchung. Vergessen Sie Thre Gesunden-
untersuchung bei der praktischen Arztin/
beim praktischen Arzt oder Threr Inter-
nistin/Threm Internisten nicht.

Die Wechseljahre als
Chance sehen ...

Auch wenn die Begleiterscheinungen
unangenehm und mitunter schmerz-
haft sein konnen, bieten die Wechsel-
jahre als Beginn eines neuen Lebens-
abschnittes neue Chancen und Frei-
heiten. Den personlichen Blickwinkel
dahin zu richten kénnte ermoéglichen, Thre
Beschwerden in einem neuen Licht zu sehen.

GemdR den Empfehlungen der Osterreichischen Gesell-
schaft fiir Gyndkologie und Geburtshilfe, der Oster-
reichischen Gesellschaft fiir Senologie, der Deutschen
Gesellschaft fiir Gynakologie und Geburtshilfe sowie der
Osterreichischen Krebshilfe.
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