
Willkommen 
im Wechsel
Hitzewallungen, Libido-
verlust, Stimmungs-
schwankungen, 
Gewichtszunahme: Die 
Wechseljahre sind für 
viele Menschen wie eine 
zweite Pubertät – nicht 
nur für Frauen, sondern 
auch für Männer. Wie man 
sich auf die neue 
Lebensphase einstellt
Von Sinah Edhofer

I
nge D. wachte schweißgebadet auf. 
Pünktlich jeden Morgen, um vier 
Uhr. Die Leintücher waren komplett 
durchgeschwitzt, sodass sie das 
Bett neu beziehen musste. An Schlaf 
war nicht mehr zu denken – Inge D. 
war putzmunter. Dazu kamen star-
ke und unangenehme Spannungs-

gefühle in der Brust. Auf dem Bauch 
 liegen? Unmöglich. 

Inge D. ist 43 Jahre alt und mitten im 
Wechsel. „Angefangen hat es vor zwei Jah-
ren. Da war ich 41“, erzählt sie. „Meine Pe-
riode wurde unregelmäßig, teilweise hatte 
ich alle zwei Wochen die Tage, dann bis zu 
sechs Wochen gar nicht.“ Dazu kamen 
Schweißausbrüche. Symptome, unter de-
nen Inge D. sehr gelitten hat. Damit ist sie 
nicht allein. Denn beim Thema Wechsel 
herrschen viele Vorurteile und vor allem 
Unwissenheit: Das fängt schon bei den Be-

gri�  ichkeiten an. Die Menopause ist der 
Zeitpunkt der letzten Regelblutung, der 
Wechsel ist das Klimakterium. Ein Über-
gang von der fruchtbaren, reproduktiven 
Phase, der Jahre dauern kann.

Zweite Pubertät
Im Durchschnitt beginnt der Wechsel ab 
50. Das ist aber extrem individuell, erklärt 
die Wiener Fachärztin für Gynäkologie 
und Geburtshilfe Eva Lehner-Rothe. „Es 
gibt viele Faktoren, die beeinfl ussen, wann 
eine Frau in den Wechsel kommt. Zum Bei-
spiel, ob sie Kinder hat und früh ihre Peri-
ode bekommen hat.“ Die letzte Blutung 
definiert man dadurch, dass es danach 
mindestens zwölf Monate lang zu keiner 
weiteren kommt. Die Zeit davor defi nieren 
Experten als prämenopausal: Es kann zu 
Zyklusunregelmäßigkeiten und Sympto-
men kommen, etwa unregelmäßigen, ver-
stärkten oder schwächeren Blutungen, 
Hitzewallungen, Reizbarkeit, Schlafstörun-
gen, geringer psychischer Belastbarkeit, 
Verdauungsstörungen, Gelenksschmerzen 
und Depressionen. Auch Osteoporose 
(Knochenschwund) kann auftreten.

„Der Körper stellt sich hormonell kom-
plett um“, erklärt Lehner-Rothe. „Die Eier-
stöcke hören auf, Östrogen zu produ-

LEBEN

„Man hat das 
Gefühl, keine 
richtige Frau zu sein 
und nun zum ‚alten 
Eisen‘ zu gehören“

„Ich war 
unausgeglichen, 
wusste nicht genau, 
wer ich bin und wo 
mein Platz ist“

Christine S. 
aus Wien kam mit 58 
in den Wechsel 

Inge D.
kam mit 41 Jahren in den 
Wechsel. Heute schreibt sie auf 
www.dr-schreibers.at darüber

zieren, das wichtigste weibliche Ge-
schlechtshormon.“ Etwa ein Drittel aller 
Frauen erlebt die Wechselsymptome als 
stark belastend, ein Drittel hat leichte 
Symptome, ein Drittel hingegen kaum 
 Beschwerden, erklärt die Expertin. Das sei 
von Frau zu Frau sehr unterschiedlich.

Immer noch gibt es ein (wenn auch ver-
mindertes) Risiko, im Wechsel schwanger 
zu werden. Verhütungsnotwendigkeit be-
stehe deshalb auch in dieser Zeit. „Es gibt 
immer noch Frauen, die glauben, dass sie 
in den Wechseljahren nicht schwanger 
werden können“, so Lehner-Rothe. Ab dem 
40. Lebensjahr sollte man deshalb eine 
neue Verhütungsmethode andenken. Denn 
die Kombinationspille sollte ab 40 nicht 
mehr eingenommen werden, da sie das 
Thromboserisiko begünstigen kann. Das 
heiße aber nicht, dass man hormonfrei 
verhüten müsse, so Lehner-Rothe. Hor-
monspirale, Kupferkettchen oder Vasekto-
mie sind häufi g gewählte Langzeitverhü-
tungsmethoden.

Tabuthema Wechseljahre
Der Wechsel belastet nicht nur den Körper, 
sondern auch die Seele. Die 62-jährige 
Wienerin Christine S. kam erst mit 58 in 
den Wechsel, doch die psychischen Neben-

wirkungen der hormonellen Umstellung 
nahmen sie trotzdem mit: „Ich fühlte mich 
deprimiert. Man hat das Gefühl, keine 
richtige Frau mehr zu sein und dass die 
Gesellschaft einen zum ‚alten Eisen‘ 
macht.“ Die Stimmungsschwankungen 
und die permanente Müdigkeit belasteten 
sie sehr. Am meisten regte sie auf, dass das 
Thema Wechseljahre immer noch tabui-
siert und nicht ernst genommen wird: 
„Männer  machen Witze darüber und ver-
halten sich oft abwertend. Sie meinen, 
man soll sich doch nicht so anstellen.“ Da-
bei erleben auch Männer hormonelle Um-
stellungen in diesem Alter. 

Der Wiener Facharzt für Urologie und 
Andrologie Michael Eisenmenger weiß: 
„Auch beim Mann nimmt die Produktion 
des männlichen Sexualhormons Testoste-
ron ab dem 40. Lebensjahr ab.“ Aber an-
ders als bei der Frau höre sie nie auf, daher 
könne man nicht konkret von einem 
männlichen Wechsel, von einer Andro-
pause analog zur Menopause sprechen. 
Andrologen sprechen deshalb von einem 
partiellen Androgendefi zit des alternden 
Mannes. 

Libidoverlust und Erektionsstörungen 
können die Folge sein. Ähnlich wie Frauen 
können Männer unter Reizbarkeit, Schlaf-
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störungen, Gewichtszunahme, Abbau von 
Muskelmasse und depressiven Verstim-
mungen leiden, so Eisenmenger. „Mann 
merkt diese Veränderungen, kann sie aber 
oft nicht zuordnen“, so der Urologe. Viele 
Männer halten die Symptome für dem Al-
ter entsprechende, normale Veränderun-
gen. „Wenn Beschwerden bestehen, sollte 
man einen Andrologen konsultieren“, so 
Eisenmenger. Der kann via Bluttest den 
Hormonstatus bestimmen und eine mög-
liche Therapie einleiten. Die kann von ei-
ner Lifestyle-Änderung bis zur Hormon-
ersatztherapie reichen. 

Neues Lebensgefühl
Wechselprobleme können gut therapiert 
werden. „Wenn eine Patientin leichte 
 Beschwerden hat, rate ich zuerst, etwas 
Pfl anzliches zu probieren“, so Lehner-Ro-
the. Das können zum Beispiel Präparate 
mit Rotklee oder Soja sein. „Pfl anzliche 
Wirksto  ̄e mit hormonähnlicher Wirkung 
können Betro  ̄enen gut helfen, vorausge-
setzt, sie werden auch konsequent und 
durchgehend eingenommen.“ Hersteller 
wie Dr. Schreibers und Dr. Böhm zählen zu 
den bekanntesten. Wenn pfl anzliche Mit-
tel nicht helfen, könne man immer noch 
eine Hormonersatztherapie in Erwägung 
ziehen, sagt die Expertin. Allerdings 
kommt diese nicht für jede Frau infrage, 
zum Beispiel dann nicht, wenn ein Brust-
krebsrisiko besteht.  

Inge D. halfen Präparate mit Isofl avone, 
das sind sekundäre Pfl anzensto  ̄e, die in 
Soja und Rotklee vorkommen. Auch Chris-
tine S. berichtet von günstiger Wirkung. 
Bis auf gelegentliche Stimmungsschwan-
kungen haben sich die Symptome deutlich 
gebessert.

Der Wechsel stellt nicht nur eine kör-
perliche Umstellung dar, sondern auch 
den Übergang in einen neuen Lebensab-
schnitt, der nicht nur mit unangenehmen 
Symptomen verbunden ist. „Lustigerweise 
fühle ich mich jetzt mehr als Frau als vor 
dem Wechsel“, berichtet Inge D. Auch 
Christiane S. erkennt die Schönheit der 
Reife: „Man weiß mehr, was man will und 
was man nicht will, und kann dazu stehen.“ 
Wichtig ist, sich Hilfe zu suchen, wenn die 
lästigen Beschwerden das tägliche Leben 
beeinfl ussen. Fakt ist, jeder Mensch erlebt 
eine Pubertät und auch einen Wechsel. 
Auch wenn die Symptome unterschiedlich 
stark ausgeprägt sein können, ist ihnen 
niemand hilfl os ausgeliefert. Wenn man 
die Beschwerden im Gri  ̄  hat, kann man 
dem Älterwerden vielleicht sogar ent-
spannt entgegenblicken.

LEBEN

Lebensberaterin Irene Fellner im Gespräch

„Das ist immer noch ein Tabu“

Was sind die 
Herausforderun-
gen für Frauen in 

der Lebensmitte? 
Neben den körperlichen 
Wechselbeschwerden 
sind vor allem die per-
sönlichen Veränderun-
gen in der Lebensmitte 
eine große Herausfor-
derung. Zu dem kommt 
auch das Gefühl, alleine 
zu sein. Das ist  immer 
noch ein Tabuthema. In 
unserer Zeit geht es da-
rum, jung, schön, at-
traktiv und leistungsfä-
hig zu sein. Aber was 
ist, wenn man nicht 
mehr so jung, attraktiv 
und leistungsfähig ist? 
Dann wird es richtig 
schwierig.
Wie äußert sich das? 
Viele Frauen haben 
dann das Gefühl, „mit 
mir stimmt was nicht“. 
Ich habe ja alles: Kinder, 
Familie, und dennoch 
kommt diese große Un-
zufriedenheit. Es verän-
dern sich Dinge, man 
wird sehr verunsichert. 
Gerade weil Frauen es 
gewohnt sind und ihr 
ganzes Leben gelernt 
haben, für andere da zu 
sein, sich um andere zu 

kümmern, haben sie 
vergessen, was sie sel-
ber wollen, was sie 
brauchen und wer sie 
selber sind. Diesen Zu-
gang zu sich selber zu 
fi nden, ist schwierig. 
Darf man als Frau 
überhaupt noch alt 
werden? 
Sie sprechen damit ei-
nen gesellschaftspoliti-
schen Punkt an, der 
sehr heikel ist. Wenn 
man ein Kind ist, dann 
wird man gerne ein Ju-
gendlicher, wenn man 
ein Jugendlicher ist, 
wird man gerne er-
wachsen. Wenn man 
dann 40 oder 50 ist, 
dann gibt es keine Rolle 
mehr, in die man sich 
gerne hineinentwickeln 
würde. Die weisen Alten 
von früher gibt es in un-
serer Gesellschaft nicht 
als erstrebenswerte 
Rolle. Wenn ich in ein 
Alter komme, in dem 
ich nicht mehr arbeite, 
mich nicht mehr um die 
Kinder kümmere, wenn 
ich als Nutznießer des 
Systems gesehen wer-
de, und das auch noch 
30  Jahre lang, ist das 
keine schöne Geschich-

te. Daher ist jeder 
Mensch aufgerufen, 
sich zu überlegen, wel-
chen Platz man sich 
scha  ̄en kann, denn die 
Gesellschaft bietet von 
sich aus keinen an.
Wann beginnen die 
Wechseljahre? 
Die Wechseljahre dau-
ern im Schnitt 14 Jahre. 
Sie beginnen sieben 
Jahre vor und enden 
sieben Jahre nach der 
letzten Menstruation. 
Das sind 14 Jahre Hor-
monumstellung. Die 
emotionalste Phase 
und die vielleicht per-
sönlich herausfor-
derndste dauert meis-
tens sieben bis acht 
Jahre. In dieser Zeit 
kommt das Thema Ver-
änderung intensiv vor.
Wie wirken sich 
Hitzewallungen auf die 
Psyche aus?
Hitze ist Energie. Und 
dahinter steht die Fra-
ge: Die Energie, die 
noch in dir ist, wenn du 
40, 50 bist, wo soll diese 
Energie hingehen, wo 
soll sie hineinfließen? 
Das ist der psychische 
Aspekt, den man dahin-
ter sehen könnte.

 
Von 8. bis 
15. Juni findet 
der Onlinekon-
gress „Start Up 
Again“ der 
Soul Sisters 
zum Thema 
„Neue Wege in 
der Lebensmit-
te“ statt. Infos 
und Anmel-
dung: www.
soulsisters.at/
onlinekongress

Fo
to

s:
 R

ic
ar

do
 H

er
rg

ot
t


