Die Wechseljahre

Hormonsystem und weiblicher
Zyklus sind fein justierte Regel-
kreislaufe mit vielfdltigen Wirkun-
gen — gut zu wissen, wie der eigene
Korper tickt!



Unsere Hormone

Die Wechseljahre sind durch starke Veranderungen unserer Hormon-
spiegel gekennzeichnet. Was bedeuten unsere Hormone iiberhaupt

furuns?

In den Wechseljahren, mit Anfang 50,
sinken bei uns Frauen der Progesteron-
und der Ostrogenspiegel, wir haben un-
sere letzte Regelblutung, fertig. Wenn es
nur so einfach wdre.

Wir sind bereits vor der Pubertdt in un-
serem Leben einem standigen Auf und
Ab unserer weiblichen Hormone ausge-
setzt, was je nach Lebensphase unseren
Alltag stark dominieren kann. Ein Un-
gleichgewicht der korpereigenen Hor-
mone beginnt also nicht erst kurz vor
der Menopause, der letzten Blutung, son-
dern begleitet uns oftmals Zeit unseres
Lebens.

Im Gesprdch mit einer versierten Gyna-
kologin erfuhr ich, dass Frauen eigentlich
weder ihren Eisprung noch ihre Mens-

truation spiiren diirften, wenn ihre Hor-
mone im Gleichgewicht sind. Ich kenne
kaum eine Frau, die keinerlei Beschwer-
den rund um ihre Periode hat. Oftmals
wird ein lingst bestehendes Ungleichge-
wicht der Sexualhormone in den Wech-
seljahren so verstdrkt, dass die Symp-
tome nicht mehr auszuhalten sind. Das
Grundproblem sind dann aber nicht die
Wechseljahre, sondern das schon jahre-
lang bestehende Hormonchaos.

Das Gleichgewicht der
Hormone

Um uns und unseren Kérper zu verste-
hen, brauchen wir jetzt etwas Wissen-
schaft. Wir diirfen die Sexualhormone
nicht isoliert betrachten, da es beim Auf-
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und Abbau im Koérper immer wieder zu
Umwandlungen innerhalb der einzelnen
Steroidhormone kommt - es kann sich
zum Beispiel ein Progesteron in Cortisol,
Testosteron oder Ostrogen umbauen -
und so die Hormonspiegel voneinander
abhdngen.

Alle Steroide, also die Sexual- und Stress-
hormone, haben ihren Ursprung im Cho-
lesterin. Aus diesem wird in den Mito-
chondrien, den Kraftwerken der Zellen,
iber zwei Zwischenstufen Pregnenolon,

die »Mutter« der Steroidhormone gebildet.

Schon hier wird deutlich, dass ein gesun-
des Hormonsystem gut funktionierende
Mitochondrien braucht, und unsere Le-

Unsere Hormone

bensweise und unser Stresslevel in den
Wechseljahren daher einen erheblichen
Einfluss auf unseren Hormonspiegel ha-
ben. Wird schon zu wenig Pregnenolon
gebildet, kommt es in der weiteren Hor-
monkaskade zu einem Mangel.

So geht es weiter: Aus Pregnenolon wer-
den einerseits Progesteron und anderer-
seits Glucocorticoide wie 17-OH-Pregne-
nolon gebildet. Aus den Glucocorticoiden
entsteht das Androgen DHEA; aus Pro-
gesteron iiber die Zwischenstufe Cortico-
steron entweder das Mineralocorticoid

¥ Umwandlung/Synthese der weiblichen
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a Die Wechseljahre

Aldosteron oder {iber 17-OH-Progesteron
die Glucocorticoide Cortisol und Corti-
son. 17-OH-Progesteron wird zusatzlich
noch im ersten Schritt zum Androsten-
dion, das dann zum Androgen Testoste-
ron umgewandelt wird. Testosteron steht
im Gleichgewicht mit den Ostrogenen.

Daraus lassen sich zwei entscheidende
Punkte ableiten: Progesteron steht rela-
tivam Anfang der Hormonsynthese. Jede
Zelle kann entscheiden, was aus dem
Progesteron werden soll - ein Mineralo-
corticoid, ein Glucocorticoid, Androgen
oder Ostrogen. Das erklirt auch, warum
sich ein Progesteronmangel in unse-

rem Korper so vielfdltig auspragen kann
und warum dieses Hormon so ein breites
Wirkspektrum hat. Im Gegensatz dazu
befindet sich Ostrogen am Ende der Um-
wandlungskette, der Metabolisierung. Es
gibt kein Zuriick, Ostrogen kann wirken
oder abgebaut werden.

Aufgepasst!

Solange Sie lhre Blutung haben,
egal ob unregelmafig oder nicht,
konnen Sie in den Wechseljahren
schwanger werden. Die Perimeno-
pause, in der die Menstruation
starker oder seltener wird, gehort
immer noch zur fruchtbaren Phase.
Deshalb ist auch in der Lebens-
mitte Verhiitung noch ein Thema.

Diese Synthesewege der Hormone wer-
den von zwei Driisen im Gehirn, Hypo-
thalamus und Hypophyse, gesteuert. Es
gibt jeweils ein klares Stopp- und ein kla-
res Go-Signal, sodass der Koérper fahig ist,
die Hormonbalance sehr fein zu justieren.
Syntheseorte sind in diesem System so-
wohl bei Frauen als auch bei Mdnnern die
Nebennieren (Cortisol, Testosteron, Ostra-
diol, Progesteron, Pregnenolon und DHEA).
Wir Frauen bilden zusatzlich in den Eier-
stocken (Testosteron, Ostradiol und DHEA),
der Plazenta und dem Gelbkorper (Proges-
teron) Hormone. Ostradiol wird auch im
Fettgewebe und im Gehirn gebildet, wih-
rend Pregnenolon auch noch im Gehirn,
der Leber und der Haut synthetisiert wird.

Der weibliche Zyklus

Viele von uns sind aufgewachsen mit
der Idee, dass unser Zyklus etwas ist, das
wir moglichst ignorieren, aushalten oder
iiberspielen. Eine monatliche Laune der
Natur, die stort und méglichst schnell
vorbeigehen soll. Doch was ware, wenn
Sie Ihren Zyklus als das betrachten wiir-
den, was er wirklich ist: ein kraftvoller
innerer Rhythmus, der Sie durchs Leben
tragt und Ihnen Monat fiir Monat zeigt,
wie genial [hr Kérper arbeitet?

Der weibliche Zyklus ist die Zeitspanne
vom ersten Tag der Menstruation bis zum
letzten Tag vor der ndchsten Blutung. Er
dauert im Durchschnitt 28 Tage, kann aber
zwischen 21 und 35 Tagen variieren - und
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das ist vollig normal. Wichtig ist, dass Sie
Ihren eigenen Rhythmus kennen.

Der Zyklus wird von fein aufeinander ab-
gestimmten Hormonen gesteuert, die
wie ein eingespieltes Orchester miteinan-
der arbeiten. Die wichtigsten »Dirigent-
innen« sind:

 Ostrogen

e Progesteron

e LH (Luteinisierendes Hormon)

FSH (Follikelstimulierendes Hormon)

Diese Hormone sorgen dafiir, dass sich
Thr Kérper Monat fiir Monat auf eine
mogliche Schwangerschaft vorbereitet —
ob Sie das nun planen oder nicht.

Der weibliche Zyklus
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Die 4 Phasen des Zyklus

Stellen Sie sich Thren Zyklus wie die Jah-
reszeiten vor, die sich in IThnen abspielen.
Jede Phase hat ihre eigene Energie, Stim-
mung und Bedeutung:

1. Menstruationsphase (Tag 1-5) - der
Winter: Der Korper st6f3t die Gebarmut-
terschleimhaut ab, die sich in der vor-
herigen Zyklushalfte aufgebaut hat. Das
ist die Phase der Menstruation. Die Hor-
monspiegel sind am niedrigsten, viele
Frauen fiihlen sich erschopft, introver-
tiert und brauchen Ruhe. Der Kérper
sagt: Lass los, kehr ein, gonn dir Riickzug.
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Die Wechseljahre

2. Follikelphase (Tag 1-13) — der Friihling:
Parallel zur Menstruation beginnt bereits
eine neue Runde: Das Follikelstimulie-
rende Hormon (FSH) regt die Eierstécke
an, neue Eibldschen (Follikel) zu produ-
zieren. Eines davon wird zum »Star« und
bereitet sich auf den Eisprung vor. Das
Ostrogen steigt an und sorgt dafiir, dass
Sie sich vitaler, klarer und oft auch at-
traktiver fiihlen. Die Haut strahlt, die
Stimmung hebt sich — willkommen im
inneren Friihling! Der Korper sagt: Wach
auf, schopfe neue Kraft.

3. Ovulationsphase (Tag 12-16) — der
Sommer: Jetzt erreicht das Ostrogen sei-
nen Héhepunkt. Das Luteinisierende
Hormon (LH) 16st den Eisprung aus: Ein

Fiihren Sie ein
Zyklustagebuch!

Notieren Sie sich jeden Tag, wie Sie
sich korperlich und emotional fiih-
len. Sie werden Muster erkennen
und mit der Zeit ihre inneren Jah-
reszeiten intuitiv spiren. Auch fiir
Gesprache mit Frauendrztin oder
-arzt kann ein Zyklustagebuch sehr
hilfreich sein, da die Frage nach
der letzten Regelblutung fast im-
mer standardmaflig gestellt wird.
Es gibt sehr gute Apps, die man
auf dem Mobiltelefon nutzen kann,
um so die entscheidenden Daten
jederzeit griffbereit zu haben.

reifes Ei verldsst den Eierstock und begibt
sich auf den Weg durch den Eileiter in
Richtung Gebdrmutter. Viele Frauen spii-
ren um den Eisprung herum ein gestei-
gertes Lustempfinden, eine positive, kon-
taktfreudige Stimmung und ein starkes
Energiehoch. Der Kérper sagt: Zeig dich,
bliih auf, lebe deine Sinnlichkeit.

4. Lutealphase (Tag 15-28) — der Herbst:
Nach dem Eisprung iibernimmt das Pro-
gesteron das Zepter. Es bereitet die Ge-
bdarmutter auf eine mogliche Einnistung
vor. Wird das Ei nicht befruchtet, sinken
Progesteron und Ostrogen langsam ab. In
dieser Phase kénnen Stimmungsschwan-
kungen, HeifShunger oder ein Ziehen im
Unterbauch auftreten - das beriihmte
Pramenstruelle Syndrom (PMS). Der Kor-
per will sich langsam wieder zuriick-
ziehen und Krifte sammeln. Der Kérper
sagt: Komm zur Ruhe, richte den Blick
nach innen.

Warum es so wertvoll ist, den
eigenen Zyklus zu kennen

Wenn Sie Ihren Zyklus kennen und ver-
stehen, konnen Sie sich viel besser auf
Ihre eigenen Bediirfnisse einstellen. Sie
erkennen, warum Sie an manchen Ta-
gen Bdume ausreifSen kénnen und an an-
deren am liebsten mit Tee und Warmfla-
sche auf dem Sofa verschwinden.

Der ZyKklus ist kein Storfaktor. Er ist ein
natiirlicher Rhythmus, der Sie durchs Le-
ben fiihrt. Und je mehr Sie ihn anneh-
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men, desto leichter wird es, mit hor-
monellen Verdnderungen, auch in den
Wechseljahren, umzugehen.

Die Phasen der Wechsel-
jahre

Die Wechseljahre treffen fast jede Frau
unvermittelt — obwohl wir alle wissen,
dass es irgendwann soweit ist. Ich bin
spdt Mutter geworden. Mit 35 bekam ich
Zwillinge, dann mit 41 und mit 44 Jahren
nochmal jeweils ein Mddchen. Als bei mir
mit 45 Jahren die Blutungen unregelma-
Biger und heftiger wurden, schob ich das
auf die letzte Geburt. Die Gelenkschmer-
zen waren demnach das Ergebnis meiner
Joggingrunden und die Geddchtnisliicken
natiirlich der Stress - dachte ich zumin-
dest. Bis ich die erste Hitzewallung be-
kam, die es auch direkt in sich hatte. Mit
Kreislaufproblemen, Ubelkeit und allem,
was dazugehort. Obwohl ich Apothekerin
und vom Fach bin, habe ich bei mir selbst
nicht bemerkt, dass ich mittendrin bin in
den Wechseljahren. Riickblickend konnte
ich viele Beschwerden richtig einordnen,
aber bevor sich die klassischen Leitsymp-
tome wie Hitzewallungen, Schlafstérun-
gen oder Stimmungsschwankungen zei-
gen, ist das leider schwierig.

Die Pramenopause

Bereits ungefdhr 10 Jahre bevor die Me-
nopause da ist, verdandert sich der weib-
liche Zyklus. Oftmals merken wir das

Unsere Hormone

erstmal wie gesagt nicht, da es zu kei-
nen oder eher subtilen Beschwerden wie
Miidigkeit, Gehirnnebel, Gelenkschmer-
zen oder Frozen Shoulder und Veran-
derung der Ess- und Trinkgewohnhei-
ten aufgrund von Unvertraglichkeiten
kommt. Das ist die Praimenopause, die
man als Alterungsprozess der Eierstécke
beschreiben kann. Die Qualitit der Eizel-
len nimmt im Laufe der Jahre ab. Frauen
jenseits der 30 haben oftmals nur noch
ein Zehntel der Eizellenreserve. Diese
qualitativ minderwertigen Follikel rei-
fen nicht immer ordnungsgemadf, so-
dass die Ovulation ausbleibt. Damit gibt
es auch keinen Gelbkorper, der Progeste-
ron produziert. Wir bekommen trotzdem
rhythmisch unsere Blutung, merken also
erstmal nicht, dass uns weniger Proges-
teron zur Verfiigung steht. Die Symptome
erscheinen noch diffus, es sind Stim-
mungsschwankungen, Gereiztheit oder
eine Verstdarkung des pramenstruellen
Syndroms. In dieser Phase kann sich eine
Ostrogendominanz entwickeln, weil das
Ostradiol weitergebildet und nur das Pro-
gesteron schleichend weniger wird.

Die Perimenopause

An die Pramenopause schlief3t sich flie-
RBend die Perimenopause an, die ein fort-
schreitendes Altern der Eierstocke be-
schreibt. Die Menstruation kommt nun
nicht mehr regelmdRig, immer 6fter wird
die Periode tibersprungen. Die Gebar-
mutterschleimhaut baut sich daher wei-
ter auf und es kommt zu deutlich stirke-
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a Die Wechseljahre

ren Blutungen, was eine grof3e Belastung
fiir uns bedeutet und unseren Alltag sehr
einschranken kann. Viele Frauen berich-
ten, dass sie sturzhafte Blutungen haben,
die sie dazu zwingen, zu Hause zu blei-
ben oder sich mehrmals am Tag umzu-
ziehen.

Das Ende der Fruchtbarkeit riickt ndher,
oftmals zeigen sich jetzt die ersten Hitze-
wallungen, depressive Verstimmungen
oder Herzrhythmusstérungen. Hort die
Menstruation ganz auf, weil keine Folli-
kel mehr reifen, reduziert sich die Ostra-
diolbildung deutlich, was zu einem er-
heblichen Mangel fiihrt. Schlaf wird nun
fiir viele von uns zum Problem, die Schei-
denschleimhaut wird trocken und rissig
und Unruhe, Stimmungsschwankungen
und Gereiztheit bleiben. Es kann zu einer
Reizblase kommen.

Menopause

Der Zeitpunkt der Menopause ist nur
riickwirkend feststellbar, weil es sich um
die letzte natiirliche Blutung handelt, auf
die mindestens zwolf periodenfreie Mo-
nate folgen. Sie markiert das Ende der
Fruchtbarkeit.

Die Postmenopause

Bleibt die Menstruation ein Jahr lang aus,
befinden wir uns in der Postmenopause.
Alle weiblichen Hormone sind nun auf
einem Tiefstand, da die Eierstocke mit
der Zeit verkiimmern, um dann véllig zu
verschwinden. Die mogliche Verbesse-
rung der Symptome sind einem Anpas-
sungsphdanomen des Kérpers geschuldet,
da sich auch die Hormonrezeptoren zu-
riickbilden.

Ist die Postmenopause vorbei, spricht
man vom Senilium. Das klingt, wie alle
Symptome der Wechseljahre, erschre-
ckender als es sein muss. In den weibli-
chen Archetypen gibt es die »alte weise
Frauk, die sehr viel Respekt aufgrund ih-
res immensen Erfahrungsschatzes er-
fahrt. Die Archetypen prdgen, wie Men-
schen Weiblichkeit psychisch erleben
und ausdriicken. Es sind Persénlichkeits-
typen, innere Rollen oder Urbilder, die
Frauen in sich tragen und die ihr Verhal-
ten, ihre Stdrken, Bediirfnisse und Le-
bensweisen prdgen. Jeder Archetyp ver-
korpert bestimmte Qualitdten, Energien
und Muster. Es ist wie immer die eigene
Perspektive, die entscheidet, ob etwas
positiv oder negativ ist. Und Sie selbst
entscheiden mit [hrer Lebensweise, wie
Sie die Wechseljahre erleben und ob Sie
gesund altern.
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Hormone in Balance

Unser Leben wird von hormonellen Phasen bestimmt. Sie lassen
sich kraftvoll nutzen, wenn wir sie nicht als Laune der Natur sehen,
sondern als dynamischen Rhythmus leben.

Gemeinhin werden die Beschwerden in
und nach den Wechseljahren von uns als
normaler Alterungsprozess akzeptiert,
wobei die Hormone einen immensen
Einfluss auf unsere Gesundheit haben.
Frauen sprechen in der Postmenopause,
wenn die Symptome weniger werden,
oft davon, dass sie »jetzt durch seienc.
Das ist eine fatale Fehleinschdtzung, da
durch die auf ein Minimum gesunkenen
Hormonspiegel viele Beschwerden und
Krankheiten wie Herz-Kreislauf-Erkran-
kungen, Diabetes oder Osteoporose erst
beginnen, aber als normal in »dem Alter«
gelten. Zusatzlich werden unsere Proble-
me durch den sinkenden Hormonspiegel
oft nicht ernst genug genommen.

Ein Beispiel ist die Scheidentrockenheit,
die als Symptom der Perimenopause bei

weitem nicht das beschreibt, was wirk-
lich passiert. Die Schleimhaut der Vagina
wird unter dem Ostradiolmangel diinner
und rissiger, was fiir uns weitreichende
Folgen haben kann. Nicht nur, dass sexu-
eller Verkehr unangenehm und schmerz-
haft sein kann, es kann sogar dazu kom-
men, dass sich der Eingang der Scheide
so verkleinert, dass Intimitdt mit dem
Partner unméglich wird. Dies ist ein ak-
zeptabler Einschnitt in unser personli-
ches Leben mit Mitte 50, wenn wir laut
Lebenserwartung noch 30 Jahre vor uns
haben. Die Probleme in Peri- und Postme-
nopause als normale Alterungsprozesse
zu verharmlosen, ist in meinen Augen in-
akzeptabel und kann zu Fehldiagnosen
fiihren. Bei unklaren Symptomen oder
chronischen Beschwerden sollte immer
der hormonelle Status analysiert werden.
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Wirkungen eines
Progesteronmangels

Die Hauptquelle fiir die Produktion von
Progesteron im gebarfdahigen Alter sind
die Eierstocke. Nach dem Eisprung bil-
det sich aus der Hiille des gesprungenen
Follikels der Gelbkérper, der grof3e Men-
gen Progesteron produziert. Aber auch
die Nebennierenrinde bildet Progesteron
als Zwischenprodukt wahrend der Her-
stellung von Cortisol und Aldosteron. Im
Gehirn werden ebenfalls kleine Mengen
Progesteron gebildet, die auch dort als
Neurosteroid wirken.

Progesteron hat vielfdltige Wirkungen
auf unsere Stoffwechselsysteme. Ein
Mangel kann bei uns zu weit mehr Symp-
tomen fiihren, als nur nicht mehr frucht-
bar zu sein:

Das bewirkt ein Progesteronmangel:

e Unregelmdfiger oder verldngerter
Menstruationszyklus, da Progeste-
ron die zweite Halfte des Menstrua-
tionszyklus, die Lutealphase, reguliert.

e Amenorrhoe (Ausbleiben der Mens-
truation), insbesondere wenn es zu ei-
nem Fehlen des Eisprungs kommt.

 Verstdarkte Menstruationsbeschwerden
(Dysmenorrhoe), da Progesteron hilft,
die Gebarmutterschleimhaut auf die
Menstruation vorzubereiten und den
Menstruationsfluss zu regulieren.

e Verringerte Chancen auf eine erfolgrei-
che Schwangerschaft, da Progesteron
eine entscheidende Rolle bei der Vor-

bereitung der Gebarmutterschleimhaut
fiir die Einnistung eines befruchteten
Eies spielt.

e Verstarkte PMS-Symptome wie Stim-
mungsschwankungen, Reizbarkeit und
Brustspannen durch ein Ungleichge-
wicht zwischen Ostradiol und Proges-
teron.

» Wassereinlagerungen und Gewichtszu-
nahme, da Progesteron als natiirliches
Diuretikum wirkt und dazu beitragen
kann, iiberschiissige Fliissigkeiten aus
dem Koérper zu entfernen.

e Schlafstérungen, Schlaflosigkeit oder
unruhiger Schlaf, da Progesteron eine
beruhigende Wirkung hat und den
Schlaf fordert.

» Verminderte sexuelle Lust, da Progeste-
ron zur Regulierung der Sexualhormone
beitragt.

Wirkungen eines
Ostrogenmangels

In der Praimenopause sind die Eierstdcke,
die Ovarien, der Ort, an denen das meiste
Ostrogen gebildet wird. Das dndert sich
postmenopausal. Jetzt wird das Fettge-
webe relevant. Hier findet die Umwand-
lung von Androgenen wie Androstendion
und Testosteron in Ostrogene statt, die in
der Nebennierenrinde produziert wer-
den. Es ist zwar noch Ostradiol vorhan-
den, aber deutlich weniger. Geringe Men-
gen Ostradiol entstehen auch lokal in

der Leber, dem Gehirn, den Knochen, der
Haut und dem Muskelgewebe.
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Der Sammelbegriff »Ostrogene«

Da Ostradiol das stédrkste und wich-
tigste Ostrogen ist, wird hdufig nur die-
ses erwdhnt. Trotzdem ist es wichtig,
die Begrifflichkeiten einmal genau zu
erkldaren. Ostrogen ist keine einzelne
Substanz, sondern ein Sammelbegriff
fir die gesamte Gruppe der »weibli-
chen« Sexualhormone. Dazu gehdren
Ostradiol (E2), Ostron (ET) und Ostriol
(E3) sowie noch einige andere. Sie ha-
ben dhnliche Wirkungen.

Ostradiol (E2)

Ostradiol ist unser wirksamstes und
wichtigstes Ostrogen, wenn wir im ge-
barfahigen Alter sind. Hauptquelle
sind die Eierstocke. Ostradiol hat die
starkste Bindung an Ostrogenrezepto-
ren und damit die groBte biologische
Aktivitat. Es ist zentral verantwortlich
fiir Menstruationszyklus, Fruchtbar-
keit, Knochenstarke, Hautelastizitat,
Stimmung und Libido. Ostradiol wird
oft gemessen, wenn man den Hormon-
status bestimmt.

Ostron (E1)

Ostron ist schwécher wirksam als Os-
tradiol und stdrker als Ostriol. Pri-
menopausal wird es vor allem in den
Ovarien, den Eierstocken gebildet.
Postmenopausal dagegen hauptsach-
lich durch Umbau von Androstendion
(einem Nebennieren-Androgen) im
Fettgewebe. Ostron dient oft als Spei-
cherform fiir Ostrogene und kann bei
Bedarf wieder in Ostradiol umgewan-
delt werden. Nach den Wechseljahren
ist Ostron das dominierende Ostrogen
im Koérper, weil die Eierstdcke ihre Os-
tradiol-Produktion einstellen.

Ostriol (E3)

Ostriol ist ein schwicheres Ostrogen.
Es entsteht vor allem in der Schwan-
gerschaft in groBen Mengen in der Pla-
zenta. Auflerhalb der Schwangerschaft
ist es nur in geringen Mengen vorhan-
den und hat im Vergleich zu Ostradiol
eine viel schwachere Wirkung auf die
Rezeptoren. Ostriol wird in der lokalen
Hormontherapie (Cremes, Zapfchen
gegen vaginale Trockenheit) einge-
setzt, da es eher lokal wirkt und weni-
ger systemische Effekte hat.
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