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Bezahlte Anzeige

Natürlich durch die
Wechseljahre
Frauenärztin DDr. Bettina Wendl hilft auch mit
Therapien ohne Hormone durch das Klimakterium.

Die Eierstöcke produzieren im
Zuge des Wechsels immer we-
niger Hormone. Besonders in
der ersten Phase macht sich
der Rückgang des Hormons
Progesteron durch einen unre-
gelmäßigeren Zyklus oder
auch das Ausbleiben einer Re-
gelblutung bemerkbar. In wei-
terer Folge wird auch immer
weniger Östrogen gebildet.
Dadurch kommt es bei etwa
1/3 aller Frauen zu den ge-
fürchteten Symptomen der
Wechseljahre: Hitzewallungen,
Schweißausbrüche, Gewichts-
zunahme, aber auch Erschöp-
fung, Reizbarkeit, Stimmungs-
schwankungen und Lustlosig-
keit, sowie Trockenheit von
Haut und Schleimhäuten kön-
nen sich bemerkbar machen.
Die nachlassende hormonelle
Aktivität ist aber auch mit weit-

reichenderen gesundheitlichen
Konsequenzen verbunden. So
steigt zum Beispiel das Risiko
für Osteoporose und kardio-
vaskuläre Erkrankungen.
Eine Hormontherapie kann ge-
nannte gesundheitliche Folgen
verhindern. Allerdings ist der
Einsatz von Hormonen nicht
bei jeder Frau möglich, sinn-
voll oder erwünscht.
Eine pflanzliche Alternative oh-
ne diese ungewünschten Effek-
te stellen Isoflavone dar. Sie
werden etwa aus dem heimi-
schen Rotklee und Soja ge-
wonnen und stabilisieren die
sonst sinkenden Hormonspie-
gel auf natürlichem Wege, oh-
ne selbst Hormone zu sein.
Besonders bei starkem Schwit-
zen im Wechsel ist eine Kombi-
nation mit Salbei sinnvoll. Stu-
dien belegen mittlerweile die
positiven Effekte im Wechsel.
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Gegen das Stimmungstief 
ist ein Kraut gewachsen

Kürzere Tage und trübes Wetter 
drücken auf die Stimmung: Viele 
Menschen verspüren gerade jetzt 
Antriebslosigkeit, Interessenver-
lust oder ein andauerndes Stim-
mungstief. Auch soziale Kontakte 
werden von Betroffenen häufig 
auf das Nötigste reduziert. 

Eine solche sogenannte „saisona-
le Verstimmung“ entsteht durch 
den ausgeprägten Lichtmangel, 
vor allem im Winter, aber bereits 
auch im Herbst. Doch auch wenn 
die Auslöser häufig jahreszeiten-
bedingt sind – man sollte auf 
keinen Fall warten, bis die Sym-
ptome von selber verschwinden. 
Zu schnell können diese in eine 
„echte“ Depression münden.

Ein guter erster Schritt ist es, in 
der kalten Jahreszeit viel und re-
gelmäßig aus dem Haus zu ge-
hen, da durch das Sonnenlicht 
das stimmungsfördernde Vita-
min D in der Haut gebildet wird. 

Darüber hinaus ist gegen das sai-
sonale Stimmungstief ein ganz 
bestimmtes Kraut gewachsen: 
nämlich Johanniskraut.

Es wirkt sich positiv auf den Ge-
mütszustand aus, indem es den 
Serotonin-Spiegel auf natürliche 
Weise reguliert. Serotonin ist 
ein wichtiger Botenstoff, der für 
das seelische Wohlbefinden un-
erlässlich ist. Studien bestätigen 
bei leichten bis mittelschweren 
Verstimmungszuständen einen 
vergleichbaren Effekt mit synthe-
tischen Stimmungsaufhellern, 
jedoch mit geringeren Nebenwir-
kungen.

Mein Tipp: Es empfiehlt sich, zu 
hochwertigen und auf eine wirk-
same Dosis eingestellte Präpara-
te (z. B. Tabletten) aus der Apothe-
ke zu greifen. Wichtig zu wissen: 
da sich die Wirkung von Johan-
niskraut kontinuierlich aufbaut, 
ist die Einnahme über mehrere 
Wochen sinnvoll.


