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Gia Jianming, Apothekerin der TCM-Klinik, wiegt die Bestande ihrer Krautermedizin

Pubertat ruckwarts

KORPER IM WANDEL Bei Frauen heifit es Menopause, bei Mannern Andropause — hormonelle
Veranderungen wiahrend der Wechseljahre machen beiden Geschlechtern zu schaffen

VON VERENA MORATH

,JIch wache nachts auf und
schwitze wie in der Sauna, Decke
weg, umziehen, nach fiinf Minu-
ten geht’s wieder. Durchschla-
fen? Das ist Vergangenheit!‘ be-
richtet eine Frau ihrer besten
Freundin. ,Wahrend der Sitzung
gestern hat sich mein Kopf wie
ein Feuerball angefiihlt, dann
kam schon der Schweiflaus-
bruch’, lamentiert die andere.
Ratselfrage: Wie alt mogen diese
Frauen sein? Richtig! Sie diirften
zwischen Mitte 40 und Mitte 50
sein und mittendrin in den
Wechseljahren. Vielleicht erle-
ben sie gerade ihre letzte Regel-
blutung und verabschieden sich
vom biologischen Auf und Ab ih-
res monatlichen hormonellen
Zyklus, von Tampons und Bin-
den und von Verhiitungsmitteln.
,Die Eierstdcke gehen in Friih-
rente, wahrend alle anderen Or-
gane bis zum Tod weiter arbei-
ten’ sagt derin Krefeld praktizie-
rende Gynéakologe Dr. Bart Maris.
Eine langere Lebensphase des
Umbruchs: ,Es heiflt ja nicht
Wechselmonate, sondern ganz
richtig Wechseljahre, so der Me-
diziner.

Nicht blof8 die Hormone

Es ist tatsachlich eine lange Zeit-
spanne von etwa 15 Jahren, in de-
nenderKorperein neues hormo-
nelles Gleichgewicht sucht und
findet, anfangs merken die meis-
ten Frauen gar nicht viel davon.
Es gibt aber auch Phasen, in de-
nen diese Verdnderungen spiir-
bar sind als korperliche Be-
schwerden wie Hitzewallungen,
Schwitzen, Schlafstorungen,
Herzklopfen, Gewichtsproble-
me, Verdnderungen von Figur,
Haut und Haar. Verantwortlich
hierfiir ist das Absinken des Ost-
rogen- und Gestagenspiegels
und der Anstieg von FSH (Follikel
stimulierendes Hormon), um die
Ostrogenproduktion in den Eier-
stocken zu steigern. Viele den
Wechseljahren zugeschriebene

Beschwerden wie Miidigkeit und
Erschopfung, depressive Stim-
mungen oder Reizbarkeit sind je-
doch weniger den hormonellen
Verdnderungen zuzuschreiben
als vielmehr dem allgemeinen
Alterungsprozess.

,Ein Drittel der Frauen merkt
kaum etwas, ein Drittel empfin-
det die Beschwerden als léstig
und ein Drittel hat Beschwerden,

Auch Mdnner kénnen
Hitzewallungen,
Schweifiausbriiche
und Schlafstérungen
haben

m Das FFGZ Berlin berat zu Frauen-
gesundheitsthemen. Tel.
2139597, Bamberger Str. 51,
10777 Berlin-Schoneberg,
www.ffgz.de. Empfehlenswert:
+Wechseljahre”, Broschiire, 8 Euro
m pro familia Bundesverband bie-
tet Onlineberatung rund um Sexu-
alitat/Gesundheit und auch eine
gute Broschiire: ,Wechseljahre”.
www.profamilia.de

m Arbeitsgemeinschaft fiir Klassi-
sche Akupunktur und Traditionel-
le Medizin (AGTCM): Informatio-
nenund Suche nach qualifizierten
Praktiker/innen, www.agtcm.de
m Europadisches Shiatsu Institut
(ESI): Gibt es in unterschiedlichen
Stadten bundesweit, auch in Ber-
lin, www.shiatsu.de

m Dr. Bart Maris: Informativer
Artikel zum Thema: www.fels-
maris.de/Bilder/Wechseljahre-
Maris.pdf (vm)

die in ihren Augen ihre Lebens-
qualitat mindern‘, weifs Christi-
na Sachse aus Erfahrung. Die
Apothekerin und Biologin ist seit
mehr als 20 Jahren beim , Femi-
nistischen Frauen Gesundheits
Zentrum“ (FFGZ) in Berlin als Be-
raterin aktiv. ,Die Wechseljahre
sind wie eine Pubertit riick-
warts. Viele Frauen betrachten
ihre Beschwerden jetzt wie durch
eine Lupe und erleben die Veran-
derungen dementsprechend in-
tensiv.“ Aber auch die aktuelle
Lebenssituation spiele eine Rolle.
,Fiuhlt sich eine Frau wohl mit
sich, mit ihrer Arbeit und in ih-
rem Korper, empfindet sie die
Beschwerden als weniger belas-
tend.”

Und was ist mit den Mannern?
Erleben sie auch so eine wechsel-
hafte Zeit? Jein! ,Sicherlich voll-
zieht sich auch bei Mannern eine
hormonelle Verinderung’ so
Christina Sachse. Aber die Aus-
wirkungen der allméhlichen
Verminderung des ménnlichen
Sexualhormons Testosteron auf
den Korper seien flieflender. ,,Im
Unterschied zu Frauen bleiben
Mainner bis zum Lebensende —
wenn auch vermindert — zeu-
gungsfahig. Aber auch Méanner
konnten Hitzewallungen,
Schweiflausbriiche und Schlaf-
storungen haben. Und natiirlich
verdandert sich ihr Korper, eben-
so wie ihre Sexualitat.

Die Midlife-Crisis ist natiirlich
keine Miannerdomaine. ,Wechsel-
jahre sind in meinen Augen eine
Art biografische Krise, in der
Frauen sich fragen, ob sie so wei-
ter leben wollen wie bisher. Das
ist nicht leicht auszuhalten, weil
das Alte nicht mehr tragt und das
Neue noch nicht greifbar ist’, er-
ganzt Bart Maris. Hilfreich und
wichtig ist, ,selbst aktiv zu wer-
den, um gut durch die Wechsel-
jahre zu kommen’ sagt Christina
Sachse. Sie empfiehlt ratsuchen-
den Frauen, zum Beispiel Yoga
oder andere Bewegungstherapi-
en regelmiflig auszuiiben. Eine
andere Alternative ist Shiatsu.

Die alte Heilkunst aus Japan
starkt die Selbstheilungskrafte
und zielt darauf, die Einheit zwi-
schen Korper, Seele und Geist
herzustellen und aufrechtzuer-
halten. Mittels Drucktechniken
der Finger, der Hand und der El-
lenbogen wird der Fluss der Le-
bensenergie, im japanischen
,Ki“ genannt, unterstiitzt. Eine
wissenschaftliche Studie des Eu-
ropaischen Shiatsu Instituts (ESI)
in Heidelberg besagt, dass es
nach acht Shiatsu-Behandlun-
gen bei einer Mehrzahl der be-
handelten Frauen zu einer Besse-
rung der klimakterischen Be-
schwerden kommt.

Traditionell und natiirlich

Hilfreich fiir viele ist mitunter
die traditionelle chinesische Me-
dizin. ,Die WHO belegt beispiels-
weise die Wirksamkeit von Aku-
punktur] erklirt Dr. Andrea
Hellwig, Vorstandsmitglied in
der ,Arbeitsgemeinschaft fiir
Klassische Akupunktur und Tra-
ditionelle Medizin“ und selbst
Praktikerin in Berlin-Pankow.
,Ich erlebe, dass vor allem die
Kombination von Akupunktur
und chinesischer Arzneimittel-
therapie Beschwerden reduzie-
ren.” Gingig heute ist auch die
Einnahme pflanzlicher Heilmit-
tel. Vor allem die Silbertrauben-
kerze wird oft verschrieben und
hat eine dstrogendhnliche Wir-
kung. Auch Lebensmittel auf So-
jabasis, Hiulsenfriichte, Leinsa-
men und Sonnenblumenkerne
sind sogenannte Phytodstroge-
ne.

Eine Hormonersatztherapie,
also die Einnahme von Hormo-
nen, wird prinzipiell nur noch
bei ausgepragten Wechseljahres-
beschwerden empfohlen. ,Wenn,
dann nur so wenig und so kurz
wie moglich’ sagt Bart Maris. Ak-
tuelle Studien wiirden belegen,
dass Hormonersatztherapien
die Risiken zu Embolien, Herz-
krankheiten, Schlaganfall, Brust-
krebs und Gebarmutterkrebs er-
hohen.

Uni Heidelberg testet
die Shiatsu-Therapie

sTUDIE Wirkung belegt: Bei der Mehrzahl der Frauen
besserten sich die klimakterischen Beschwerden

Hormontherapie gegen Wech-
seljahresbeschwerden steht in
der Kritik — deswegen gewinnen
alternative Behandlungsmetho-
den immer mehr Unterstiitzer.
Neben Akupunktur und Aku-
pressur gehort auch Shiatsu da-
zu (japanisch fir ,Finger-
Druck”). Die Wirksamkeit der tra-
ditionellen asiatischen Korper-
therapie im Klimakterium wur-
de jetzt durch eine wissenschaft-
liche Studie des Uniklinikums
Heidelberg bestatigt. Bisher gab
es vergleichbare Ergebnisse nur
fir Akupunktur und Akupres-
sur. Neben den allgemeinen
Wechseljahresbeschwerden wur-
de im Rahmen der Shiatsu-Stu-
die auch das Cortisoltagesprofil
von insgesamt 86 Frauen in der
Menopause untersucht.

Nach acht wdchentlichen
Shiatsubehandlungen durch
ausgebildete Praktikerinnen
konnte bei der Mehrzahl der be-
handelten Frauen eine Besse-
rung der klimakterischer Be-
schwerden beobachtet werden.
Bei etwa der Hilfte der Teilneh-
merinnen hielten diese positi-
ven Veranderungen bis zum En-
de der Nachbeobachtungsphase
an. Auch die untersuchten Werte
des Hormons Cortisol stiegen je-
weils nach der Shiatsubehand-
lung an. Neben Ostrogenen ist
die Konzentration dieses korper-
eigenen Stoffes ein kritischer
Faktor wahrend der Menopause.
Keine Wirkung zeigte die Thera-
pie hinsichtlich depressiven Ver-
stimmungen. AW
Nahere Infos: www.shiatsu-gsd.de
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