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M e n o p a u s e
Wissenswertes und Praxistipps



Die Wechseljahre beziehen sich auf die gesamte Phase im Leben 

einer Frau, in der ihr reproduktives System allmählich aufhört zu 

arbeiten und ihre Hormonproduktion abnimmt. Die Menopause ist 

ein spezifischer Zeitpunkt, der als Ende der Menstruation einer 

Frau für mindestens 12 aufeinanderfolgende Monate definiert ist. 

Die Menopause ist also ein Ereignis innerhalb der Wechseljahre, 

das das Ende der reproduktiven Phase markiert.

WECHSELJAHRE (KLIMAKTERIUM) 1,2,3,5

Die Prämenopause ist die Phase vor der Menopause, in der sich 

Anzeichen von hormonellen Veränderungen bemerkbar machen, 

aber regelmäßige Menstruationszyklen noch stattfinden. Während 

der Prämenopause können Frauen Symptome wie unregelmäßige 

Perioden, Hitzewallungen, Schlafstörungen und Stimmungs­

schwankungen erleben. Diese Phase kann mehrere Jahre dauern, 

bevor die Menopause eintritt.

Die Perimenopause ist eine Übergangsphase, die die Jahre 

vor der Menopause umfasst. Die Perimenopause kann 

mehrere Jahre dauern und endet mit der Menopause.

PRÄMENOPAUSE1,2,3,5

PERIMENOPAUSE1,2,3,5



MÖGLICHE SYMPTOME1,2,3,5

01 Kopfschmerzen

02 Schlafstörungen

03 Gewichtszunahme

04 Nachtschweiß 

05 Stimmungsschwankungen

06 unregelmäßige Periode 

07 Gedächtnisprobleme

08 Hitzewallungen

09 dünnes Haar und trockene Haut

URSACHEN UND RISIKOFAKTOREN1,2,3,4,5

Der allmähliche Rückgang der Eierstockfunktion im fortge­

schrittenen Alter ist hauptsächlich für die Menopause verant­

wortlich. Dies führt zu einem Ungleichgewicht der Hormone 

im Körper, insbesondere zu einem Rückgang des Östrogen­

spiegels. 

Die Menopause bringt verschiedene Symptome mit 

sich, darunter Hitzewallungen, Nachtschweiß, Schlaf­

störungen, Stimmungsschwankungen, vaginale Trockenheit, 

Gedächtnisprobleme und Gewichtszunahme. Darüber hinaus 

erhöht die Menopause das Risiko für Osteoporose aufgrund 

des Verlusts von Knochenmasse sowie für Herzerkrankungen 

aufgrund der Auswirkungen des Östrogenmangels auf das 

Herz-Kreislauf-System.
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Eine ausgewogene Ernährung, die reich an Calcium und Vita­

min D ist, kann dazu beitragen, den Verlust von Knochenmasse 

zu verlangsamen und das Risiko für Osteoporose zu verringern. 

Regelmäßige körperliche Aktivität, wie zum Bei­

spiel Spaziergänge, Yoga oder Krafttraining, kann nicht 

nur die Knochengesundheit fördern, sondern auch 

Stimmungsschwankungen reduzieren und den Schlaf verbes­

sern. 

Stressmanagementtechniken wie Meditation, Achtsamkeits­

übungen und tiefes Atmen können dazu beitragen, Stress ab­

zubauen und das allgemeine Wohlbef inden zu steigern. 

EMPFEHLUNGEN1,2,3,5



01 Ernährung

02 Calcium und Vitamin D

03 Körperliche Aktivität 

04 Stressmanagment 

05 Schlaf 

Die Behandlung der Menopause richtet sich nach den 

individuellen Bedürfnissen jeder Frau. Eine Hormoner­

satztherapie kann helfen, Symptome zu lindern. Es ist 

jedoch wichtig, die potenziellen Risiken und Vorteile mit 

einem Arzt zu besprechen, bevor eine Entscheidung ge­

troffen wird. Alternativ können nicht-hormonelle Thera­

pien wie pf lanzliche Präparate, Akupunktur und Verän­

derungen im Lebensstil ebenfalls Erleichterung bringen.
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TIPPS GEGEN HITZEWALLUNGEN1,2,3,5

Hitzewallungen sind plötzliche und intensive Wärmegefühle, die 

besonders häufig in den Wechseljahren auftreten. Hier einige 

Tipps, die helfen können, Hitzewallungen während der Menopause 

zu lindern:

Abkühlung

Kalte Getränke und leichte Kleidung können zu einer schnellen Ab­

kühlung beitragen.

Umgebungstemperatur kontrollieren

Nutzen Sie Ventilatoren oder Klimaanlagen, um die Umgebung kühl 

zu halten.

Ernährung anpassen

Vermeiden Sie scharfe Speisen, da diese Hitzewallungen auslösen 

können.

Regelmäßige Bewegung

Moderate körperliche Aktivität (z.B. Spaziergänge, Yoga, Schwim­

men) kann helfen, die Häufigkeit und Intensität von Hitzewallungen 

zu reduzieren.

Stressmanagment

Stress kann Hitzewallungen verschlimmern. Meditation oder Acht­

samkeitsübungen können helfen, diesen abzubauen.

Hydratation

Eine ausreichende Menge an Wasser zu trinken, kann helfen, die 

Körpertemperatur zu regulieren.

Adaption

Wählen Sie atmungsaktive Materialien für Kleidung (Leinen) und 

Bettwäsche.
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Trotz der Herausforderungen, die die Menopause mit sich brin­

gen kann, ist es wichtig zu verstehen, dass sie ein natürlicher 

Teil des Lebens ist. Dennoch birgt die Menopause bestimmte 

Risiken, einschließlich eines erhöhten Risikos für Osteoporose 

und Herzerkrankungen aufgrund des Östrogenmangels.


