Hitzewallungen, SchweiBausbriiche, Stimmungsschwankungen:

Die Wechseljahre konnen mit unangenehmen Begleiterscheinungen
einhergehen. Wir haben fiir Sie einige Tipps zusammengestellt, die
lhnen dabei helfen, diese Lebensphase gut zu iiberstehen.

Zwischen Mitte 40 und Mitte 50 stellt sich der weibliche Kor-
per hormonell um: Die Produktion der weiblichen Sexualhor-
mone Ostrogen und Progesteron geht zuriick, was sich in kér-
perlichen und psychischen Beschwerden dufiern kann. Neben
dem Klassiker Hitzewallungen gehoren auch Schlafstérungen
oder Nervositit zu den typischen Symptomen; auch depressive
Verstimmungen, Blasenschwiiche oder Harnwegsinfektionen
konnen auftreten. Allerdings reagiert jede Frau anders: Wih-
rend die eine kaum Verinderungen bemerkt, zeigen sich bei der
anderen teils massive Symptome.

Was tun bei Beschwerden?

@ Viel bewegen: Radfahren, Laufen, Walken, Schwimmen sind
gute Methoden, gegen Hitzewallungen und Schlafstérungen
anzugehen und beugen zudem Gewichtszunahme vor.

® Ausgewogen ernihren: Obst, Gemiise, Fisch, fettarmes
Fleisch gehoren jetzt in den Speiseplan, zudem calciumreiche
Nahrungsmittel (Milch, Kise, Joghurt), um Osteoporose vor-
zubeugen. Wichtig ist eine regelmiflige Vitamin-D-Zufuhr:
Nur wenn es ausreichend vorhanden ist, kann der Kérper das
Calcium auch aufnehmen. Wir beraten Sie gerne zu einem fiir
Sie geeigneten Priparat. Auf scharfes Essen (Hitzewallungen!)
oder Stifiigkeiten (Gewichtszunahme) dagegen sollten Sie bes-
ser verzichten.

® Ausreichend schlafen: Wer lange Schlafenszeiten einplant,
frith am Abend isst und den Tag womdoglich mit einem kleinen
Spaziergang beginnt, verbessert damit seine Chancen auf eine
gute Nachtruhe. Hilfreich ist es zudem, fiir verschwitztes Auf-
wachen ein Nachthemd oder T-Shirt zum Wechseln bereit zu
halten.

@ Die Haut pflegen: Durch die Hormonumstellung wird die
Haut trockener und kann hiufiger jucken. Kosmetika, die zu-
gleich Wasser binden und riickfettend wirken, sind jetzt ideal.
Bitte sprechen Sie uns an, wir beraten Sie dazu gerne.

® Aktiv entspannen: Ob autogenes Training, Yoga oder Medi-
tation — durch gezielten Stressabbau lassen sich insbesondere
depressive Verstimmungen, Nervositit oder Unruhezustinde
lindern.

Wir helfen lhnen gerne weiter

Bei Wechseljahresbeschwerden lassen sich tiberdies eine Reihe
bewihrter pflanzlicher Arzneimittel anwenden, etwa solche
mit Monchspfeffer (Agnus castus), Traubensilberkerze (Cimi-
cifuga racemosa) oder Rhapontikrhabarber (Rheum rhaponti-
cum). Bei Schlafstorungen und bei nervoser Unruhe stehen
iberdies hilfreiche homéopathische Komplexpriparate zur
Verfiigung. Zu allen Priparaten bekommen Sie bei uns fach-
kundige Beratung.
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