Saunagefuhle,

Hormonachterbahn und Stimmungsflaute?
So bleiben Frauen in den Wechseljahren in Balance

Die einen sehen ihnen entspannt
entgegen, fir die anderen schweben sie
wiedas sprichwdrtliche Damoklesschwert
Uber dem Kopf: Die Wechseljahre. In
der Medizin auch Klimakterium oder
im englischen ,The change” genannt
— bezeichnen eine Lebensphase, die
so manche kleine oder auch groRere
korperliche Veranderung mit sich bringt.
Wirhaben gefragt, wie Frauenin dieser Zeit

Alles gar nicht so schlimm?

mit sauna-artigen SchweilRausbriichen,
Stimmungstiefs oder Libido-Verlust um-
gehen und welche Tipps und Tricks sie
haben, um in Balance zu bleiben. In einer
reprasentativen Befragung im Auftrag
von Trivital® standen uns iiber 1.000
Frauen in Deutschland zwischen 45 und
65 Jahren Rede und Antwort.' So viel sei
schon einmal vorweggesagt: kein Grund
zur Panik!

der deutschen Frauen fiihlen sich wahrend ihrer
7 2 % Wechseljahre mehrmals in der Woche oder sogar taglich

ausgeglichen und zufrieden.

Wenn die Hormone Achterbahn fahren

Hormonturbulenzen kennen wir noch zu
gut aus der Pubertét, die uns in eine re-
gelrechte Gefiihlsachterbahn versetzt hat
- in den Wechseljahren dreht die Achter-
bahn nun noch eine weitere Runde. Doch
von vorne: Die Hauptsymptome, die mit
den Wechseljahren einhergehen, sind
wahrscheinlich den meisten bekannt.
Aber nicht bei jedem sind alle Symptome
gleich stark ausgepragt. Etwa ein Drittel
aller Frauen hat sogar gar keine Beschwer-
den. Wenig Uiberraschend: Fast die Halfte
der befragten Frauen (46 %) empfinden
die beriichtigten Hitzewallungen als
groRte Belastung.

40 Prozent leiden unter Problemen beim
Ein- und Durchschlafen und 37 Prozent an
Energielosigkeit. Fiir 39 Prozent ist eine
Gewichtszunahme die unangenehmste
Folge der Hormonumstellung durch die
Wechseljahre.

Hauptiibeltater fiir die zahlreichen Be-
schwerden ist iibrigens das Ostrogen.
Denn mit dem Alterwerden wird unter
anderen die Ausschiittung der Sexual-

hormone im Korper heruntergefahren.
So vermuten Experten, dass der abfallen-
de Ostrogenspiegel einen entscheidenen
Einfluss auf die Hitzewallungen hat.

Das sind die groBten Wechseljahresbelastungen
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Die Anti-Hot-List:
Was tun, bei Hitzewallungen und
Schweiausbriichen?

Top 1
Der Goldstandard bei wallenden Hitze-
fluten im Korper: Diinne Bettdecken und
Kleidung aus natiirlichen Materialien wie
Baumwolle sowie Wechselduschen kon-
nen bei Schweillausbriichen Linderung
verschaffen.

Top 2

Saunagefiihle unterwegs? Hotpacks fiir
den Winter gehoren unbedingtin die Hand-
tasche — sie kdnnen im Sommer kiihlen
und schnell Linderung verschaffen.

Top 3
Kiihlung to go! Ein Miniventilator (plus

Extra-Akku) fir ein bisschen zusétzliche
frische Luft.

Tiefenentspannte Yogini
oder She-Hulk?

Bin ich schon drin? In der Regel begin-
nen die Wechseljahre in einem Alter von
45 Jahren — mit etwa 58 Jahren sind sie
bei den meisten Frauen vortiber.? Und wie
ist das Feeling in dieser Zeit? Mutieren
wir innerhalb von Sekunden (Achtung:
Ubertreibung) von der tiefenentspannten
Yogini zum She-Hulk? Beruhigend: Die
Regel scheint das nicht zu sein. Denn 72
Prozent der deutschen Frauen fiihlen sich
wahrend ihrer Wechseljahre mehrmals in
der Woche oder sogar taglich ausgegli-
chen und zufrieden. Insbesondere die
60- bis 65-Jahrigen fiihlten sich am h&u-
figsten (31 %) taglich ausgeglichen und
zufrieden. Im GroRen und Ganzen schei-
nen die Wechseljahre die Frauen weniger
zu beeintrachtigen, als vielleicht allgemein
angenommen. So weit, so fein! Aber da
bohren wir doch noch einmal nach ... was
tun die deutschen Frauen fir sich, um in
Balance zu bleiben?

'Be Vital Natural Nutrition News — Fokus Wechseljahre, Umfrage von Bilendi im Auftrag von Trivital®, Stichprobe: 1.001 Frauen der deutschen Bevolkerung
im Alter von 45 - 65 Jahren, Befragungszeitraum 06.05. bis 14.05.2020; >Heinrich Schmidt-Matthiesen, Dietrich von Fournier (Hrsg.): Gynakologie und
Geburtshilfe. Schattauer Verlag, Stuttgart 2004, ISBN 3-7945-2260-5, S. 81 ff. (Leseprobe bei Google Books). Stand der Informationen Juni 2020



Rezepte fur mehr ,Ich®

Und was hilft da jetzt?

Unsere Befragung klart auf:

Mehr als ein Drittel der befragten
Frauen leben bewusst nach ihrem in-
dividuellen Tagesrhythmus, um sich
besser zu fiihlen. Im Einklang mit der
inneren Uhr zu leben, scheint sinnvoll.
Denn Sonnenauf- und Sonnenunter-
gang strukturieren seit jeher unseren
Tagesablauf: Am Tag sind wir aktiv,
in der Nacht erholen wir uns. Auch
unsere innere Uhr — oft auch als Bio-
rhythmus bezeichnet - folgt diesem
Prinzip und steuert verschiedene
Prozesse, wie z. B. die Verdauung,
unsere Leistungsfahigkeit zu ver-
schiedenen Tageszeitpunkten oder
die Ausschiittung bestimmter Hor-
mone, unterschiedlich. Interessant:
94 Prozent der Frauen machen (ib-
rigens keine Hormonersatzthera-
pie um sich in der Lebensphase der
Wechseljahre gut zu fiihlen. Dafiir
kommt fiir fast jede vierte Frau die
Einnahme von pflanzlichen Nah-
rungserganzungsmitteln in Frage.
Und: 61 Prozent der befragten Frau-
en, die pflanzliche Nahrungsergan-
zungsmittel einnehmen, gaben an
sich wahrend ihrer Wechseljahre tag-
lich oder mehrmals die Woche aus-
geglichen und zufrieden zu fiihlen.

Die ,Fur mich-Rezepte”
der deutschen Frauen

51% achten auf ihre Erndhrung

51% verbringen Zeit in der Natur

46 % nehmen sich bewusst
»lch-Momente”

36 % treiben Sport

34 % achten auf ihren
Tagesthythmus

Trivital® meno

Nahrungserganzung
+ar hormonelle Balance

und Vitalitdt

28 Kapseln far den Tag
28 Kapseln fur die Nacht

HENNIG
ARZNEIMITTEL

Blockiert uns der evolutionare Kimmer-Instinkt?

Irgendwie wissen wir es ja alle — sei es
im Job, im Privatleben oder im Familien-
alltag, viele Frauen neigen dazu, entweder
ihre Aufgaben in akribischer Perfektion
zu vollziehen und/oder sich selbst dabei
auch noch fiir das Wohlergehen anderer
zuriickzunehmen und sich hintenanzu-
stellen. Ob das jetzt evolutiondrer Kim-
mer-Instinkt oder weises Strippenziehen
im Hintergrund ist, sei mal dahingestellt.
Fakt ist aber: Vergessen wir uns selbst,
kann uns das irgendwann ganz schon aus
dem eigenen Gleichgewicht bringen. Doch
was brauchen wir, damit es rund lauft? Wir
haben gefragt, was Frauen wéahrend der
Wechseljahre aus der Balance bringt. Fur
fast jede Zweite, némlich 49 Prozent, sind
es ein stressiger Alltag und Anstrengungen
im Beruf. Auch ein durch Beschwerden
durcheinander geworfener Tagesrhyth-
mus ist flr ein Viertel der Befragten eine
Belastung.
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Schon gewusst ...

Wechseljahre beim Mann

... dass auch Manner in die
Wechseljahre kommen kdnnen?
Man(n) spricht hier Ubrigens von
»Andropause” (analog zur Menopau-
se der Frau). Bei vielen lasst sich im
Alter eine hormonelle Umstellung
beobachten, die ahnliche Begleiter-
scheinungen mit sich bringt, wie bei
Frauen. Hierzu gehdren unter ande-
rem ein Riickgang der Sexualfunkti-
on, Abnahme der Muskelmasse, Ge-
wichtszunahme, Haarausfall sowie
eine seelische Unausgeglichenheit.
Grund ist auch hier die Verringerung
der mannlichen Sexualhormone, in
diesem Fall des Testosterons. Die-
ses Phanomen ist jedoch von Mann
zu Mann unterschiedlich stark aus-

gepragt.
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Wunsch nach ver-
lasslich guter Quali-
tét der Inhaltsstoffe

Frauen legen Wert auf die Kraft der Natur

Griin ist Trumpf! Denn 48 Prozent aller
Befragten sind pflanzliche Inhaltsstoffe
wichtig, wenn sie Nahrungserganzungs-
mittel einnehmen. Dabei mochte mehr
als die Halfte (51 %), dass die Préaparate
dabei trotzdem genau die Inhaltsstoffe
enthalten, die ihr Kdrper wirklich benétigt.
Rund ein Viertel legt auBerdem Wert da-
rauf, dass das Produkt auf den eigenen
Biorhythmus abgestimmt ist. Getoppt
wird dies durch den Wunsch nach einer
verldsslich guten Qualitat der Inhaltsstof-
fe (55 % ist dies wichtig). Ein Drittel der
befragten legt aulerdem Wert darauf,
dass die Nahrungsergdnzungsmittel in
Deutschland hergestellt werden.

Bei unterschiedlichen Symptomen der
Wechseljahre kdnnen zum Beispiel pflanz-
liche Erganzungsmittel, wie Trivital® meno
(Apotheke) unterstiitzend wirken. Es ist
nach dem intelligenten Tag-Nacht-Prin-
zip aufgebaut und unterstiitzt damit den

naturlichen Biorhythmus des Korpers.
Darauf aufbauend sind Kapseln fiir den
Morgen zur Aktivierung und Kapseln fir
den Abend zur Regeneration enthalten.
So kommen Sie aktiv durch den Tag und
entspannt durch die Nacht. Die paten-
tierte 3fach-Kombination aus qualitativ
hochwertigen Extrakten der Vitalpilze
Cordyceps und Maitake, einer besonde-
ren Auswahl an Pflanzenextrakten aus
Yamswurzel, Melisse, Rotklee und Soja
sowie sinnvoll erganzten Vitaminen und
Mineralstoffen tragen zur Regulierung
der Hormontétigkeit bei und unterstiitzen
eine optimale Vitalitdt, die Verringerung
von Miidigkeit und Er-
miidung sowie den Erhalt
einer normalen Funktion
des  Nervensystems
und der normalen
psychischen Funktion.*

Immer mehr Frauen vertrauen
auf sogenannte Phytohormone,
wie sie in der Yamswurzel
enthalten sind.

“Trivital® meno - u.a. mit Vitamin B6, das zur Regulierung der Hormontatigkeit und zur Verringerung von Miidigkeit und
Ermiidung beitragt, wie auch die normale psychische Funktion unterstiitzt.
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