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Einleitung

Liebe Leserin

In den Wechseljahren endet bei Frauen die Fruchtbarkeit:
Die Regelblutung verdndert sich und bleibt irgendwann ganz
aus — manchmal unbemerkt und ein andermal mit vielen
Begleiterscheinungen.

Die Zeit zwischen dem 45. und 55. Lebensjahr bringt eventuell
auch noch weitere grosse Neuerungen mit sich. Vielleicht
gehen die Kinder aus dem Haus und individuelle Wege, was
mehr Zeit fiir die eigene Partnerschaft oder den Job ldsst.
Oder die Eltern werden hilfsbediirftig und brauchen Fiirsorge?

Solche Umbriiche sind oft eine Herausforderung, stellen aber
auch neue Chancen dar, privat wie beruflich. Damit Sie diese
Chancen nutzen kénnen, bietet Ihnen unser kleiner Ratgeber
Erklarungen fiir die typischen Symptome und Zeichen der
Wechseljahre sowie Tipps fiir einen guten Umgang damit.

Eine erfreuliche Zeit wiinscht lhnen
Ihr TopPharm Gesundheits-Coach



Bedeutung der
Wechseljahre

Abdnderung, Menopause, Wechseljahre ... was bedeuten
diese Fachbegriffe genau? Die Abbildung stellt die ver-
schiedenen Phasen dieser Zeit des Umbruchs dar:

Wechseljahre = Klimakterium

Menopause = letzte Blutung

Pramenopause Postmenopause
=vor — =nach
| T 7T | LI I | | 1T | LI I | | T 17T |
Alter40 45 51 55 a6 65 Alter
Perimenopause
=drum herum

Wechseljahre verbinden viele mit «alt sein» und unange-
nehmen Gefiihlen. Jedoch bietet die Zeit nach der Menopau-
se heutzutage dank langerer Lebenserwartung und besserer
Gesundheit noch zahlreiche attraktive Jahre fiir Aktivitaten,
neue Erfahrungen, Reisen und Projekte. Die Wechseljahre
ricken immer mehr in die Lebensmitte, und es lohnt sich,
fiir die Zeit danach schone Plane zu machen. Nicht umsonst
wird die Generation 50+ auch «Best Ager» genannt.

Biologisch betrachtet ist die Menopause ein wichtiger Ein-
schnitt in das Leben einer Frau. Und selbst wenn durch die
Hormonumstellung korperliche oder seelische Beschwer-
den auftauchen: Nur Mut, es gibt dafiir erprobte und be-
wahrte Hilfestellungen! In diesem Ratgeber stellen wir [hnen
einige davon vor. Zu verstehen, was genau im Korper vor
sich geht, ist eine gute Grundlage, um mit Verdnderungen
besser umgehen zu kdonnen.



Hormone

Widhrend der Wechseljahre verschiebt sich ein Grossteil
des Hormonhaushalts. Die schon bei der Geburt in den
Eierstocken angelegten Eibldschen entwickeln sich bereits
ab dem 4o. Lebensjahr immer seltener zu reifen Follikeln.
Bei sonst normalem Zyklus findet dann kein Eisprung mehr
statt. Als Folge dieser «Funktionseinstellung» der Eier-
stdcke sinkt die Produktion der weiblichen Geschlechts-
hormone Ostrogen und Progesteron. Die iibergeordnete
Steuerzentrale im Gehirn versucht, dem entgegenzuwirken.
Das heisst, die Hormonspiegel sinken nicht nur, sie kdnnen
auch schwanken: mit unterschiedlich empfundenen Folgen
fiir die Frau.

Aber: Wechseljahre sind keine Krankheit. Unregelméassige
Monatsblutungen und schliesslich das Ausbleiben der
Regel gehoren zum natiirlichen Ablauf im Leben. Rund ein
Drittel aller Frauen bemerkt dabei keine oder kaum Begleit-
erscheinungen, ein weiteres Drittel hat zwar Beschwerden,
empfindet diese aber nicht als behandlungsbediirftig.

Jede dritte Frau allerdings hat so starke Beschwerden, dass
eine Therapie notwendig bzw. sinnvoll ist. Ebenso gibt es
bei der Dauer der Symptome grosse Unterschiede: Sie reicht
von wenigen Monaten bis zu einigen Jahren.

Die typischen Merkmale dieser Zeit sind: Blutungsstdrun-
gen, Hitzewallungen mit Schwitzen bzw. Schweissaus-
briichen (teilweise begleitet von Herzklopfen oder -rasen).
Hinzu kénnen manchmal weitere Verdnderungen kommen:
z.B. Haarausfall, Schlafstérungen, Stimmungsschwan-
kungen bis hin zu depressiven Verstimmungen, trockene
Schleimhdute und Riickgang der sexuellen Aktivitat.



«Heisse Zeiten»

Bei einer Wallung empfinden Betroffene zundchst ein Hitze-
gefiihl im Brustbereich, das sich iiber Hals, Gesicht und Ober-
arme ausbreitet. Die Haut wird rot («Flush»), der Puls geht
schneller, und hdufig folgt ein Schweissausbruch. Das Ganze
ist nach wenigen Minuten vorbei. Wahrend einige Frauen nur
vereinzelte solcher Episoden erleben, haben andere bis zu
20-mal am Tag damit zu tun. Auch die Intensit&dt der Wallun-
gen ist sehr verschieden.

Die Ursache fiir dieses typische Wechseljahrsphdanomen
liegt in der verstellten Solltemperatur des Kérpers. Durch
die Hormonschwankungen wird vermutlich der Zielwert fiir
die Kérperkerntemperatur kurzzeitig heruntergeschraubt.
Der Kérper versucht dann, schnell Warme abzugeben, um
diesen niedrigeren Sollwert zu erreichen: Die Blutgefasse
weiten sich aus, der Schweiss soll zusatzlich kiithlen. Diese
«falsche Einstellung» wird recht ziigig wieder korrigiert,
der Sollwert steigt an, die Wallung ist voriiber und in der
Folge frosteln einige Frauen sogar.

Solche Wallungen gibt es vor allem zu Beginn der Wech-
seljahre, mit der Zeit lassen sie nach. Leichte, mehrlagi-
ge Kleidung aus Naturtextilien, die schnell ausgezogen
werden kann, ist hilfreich. Wer ausserdem noch auf eher
kithle Raumtemperatur, leichte Nahrung und ausreichend
Entspannung achtet, kann die Intensitdt und Haufigkeit
solcher Wallungen senken. Nachtliche Schweissausbriiche
stellen mehr oder weniger massive Schlafstérungen dar.
Sorgen Sie im Bett mit leichter Decke und Bekleidung (und
evtl. etwas zum Wechseln in Griffweite) sowie einer niedri-
gen Temperatur im Schlafzimmer vor, damit die Unterbre-
chung der Nachtruhe moglichst kurz und wenig einschnei-
dend ausfallt.

Wichtig ist auch, zu erwdahnen, dass Genussgifte wie Niko-
tin, Alkohol oder Koffein nur in geringem Mass konsumiert
werden sollten, da Frauen in den Wechseljahren darauf
haufig empfindlicher reagieren. Auch andere Einfliisse
stehen unter Verdacht, Hitzewallungen zu férdern, sind
wissenschaftlich aber nicht belegt. Dazu gehoren Stress,
Nervositat, Medikamente, Gewiirze und eine angeschlage-
ne Gesundheit.



Haut und Haare

Auch an Haut und Haaren gehen die Wechseljahre leider nicht
spurlos voriiber: Ostrogen ist am Aufbau von Kollagen betei-
ligt. Kollagen hilt die Haut straff und elastisch und speichert
Fliissigkeit. Wird weniger Ostrogen produziert, nehmen die
Kollagenfasern ab, wodurch die Dicke, die Durchblutung und
die Elastizitat der Haut immer mehr vermindert werden.
Trockene Haut und Schleimhdute sind die Folge: Spannende
Gesichtshaut, brennende Augen, ein trockenes Gefiihl im
Mund oder Juckreiz in der Vagina sind typische Symptome
dafiir. Speziell durch die Hormonumstellung kénnen aber
auch Pickel entstehen, manche Frauen entwickeln eine soge-

nannte Spdtakne. Hier kann medizinische Hilfe angesagt sein.

Um trockener Haut entgegenzuwirken, hilft es zundchst
einmal, ausreichend zu trinken. Dazu kommt es auf die
passende Pflege an: Die bisher geschatzte Creme reicht
irgendwann nicht mehr. Reichhaltige, feuchtigkeitsspen-
dende und riickfettende Cremes werden wichtiger und
kénnen ihre Wirkung nach einer sanften Reinigung noch
besser entfalten. Ab und zu eine Maske beruhigt nicht nur
die Gesichtshaut, sondern gibt ganz nebenbei Gelegenheit
fiir eine kleine Entspannungspause.
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Kopf- und Kérperhaare sind in ihrem Wachstum von Hormo-
nen abhdngig. Manche Frauen beobachten in den Wech-
seljahren stumpf werdendes Haar. Das Haupthaar wachst
langsamer und wird sprdder. Vielleicht eine gute Gelegen-
heit fiir eine neue Frisur?

Méannliche Hormone (sogenannte Androgene, die Gegen-
spieler der weniger werdenden weiblichen Hormone), die
bei Frauen zeitlebens eine untergeordnete Rolle innehaben,
gewinnen in den Wechseljahren eventuell die Oberhand.
Betroffene bemerken, dass die Kérperbehaarung starker
wird oder sogar ein sogenanntes «Damenbdrtchen» wachst.
Das Kopfhaar wiederum reagiert auf Androgen-Einfluss mit
Haarausfall, im typisch mannlichen Muster mit Geheim-
ratsecken und Lichtung im Scheitelbereich und am oberen
Hinterkopf. Frisieren, Stylen oder Auszupfen kdnnen zwar
einiges wettmachen; ist die Verdnderung aber sehr stark
und belastend, helfen Spezialmittel weiter. |hr Gesund-
heits-Coach berét Sie gern und kompetent.
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Psyche, Schlaf-
storungen

Wenn ndchtliche Hitzewallungen den Schlaf rauben, kann
das auf Dauer eine enorme Belastung sein. Aber auch ohne
solche Schwitzattacken schlafen Frauen in den Wechsel-
jahren hdufig schlechter ein und wachen zwischendurch
immer mal wieder auf. Der Schlaf ist insgesamt nicht so tief
und erholsam wie gewohnt. Dadurch nimmt die Leistungs-
fahigkeit ab und es kommt zur Erschépfung. Schlafprob-
leme sind wohl die hauptsdchlichste Ursache fiir die oft
beklagte Leistungsminderung in dieser Zeit.

Was hilft?

Wer unter nachtlichen Schweissausbriichen leidet, kann
das Zwiebelprinzip fiir die Kleidung genauso nachts fiir die
Bettdecke anwenden: Mehrere diinne Decken, die wegge-
legt werden kdnnen, wenn die Hitze kommt. Meiden Sie
scharfe Gerichte zum Abendessen, Salbeitee statt Alkohol
als Nachttrunk hilft zusatzlich. Wenn Sie dann noch leichte
Nachtwdsche aus Naturtextilien tragen und Wechselklei-
dung bereitlegen, wird die nachtliche Unterbrechung auf
ein Minimum reduziert.
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Auch das seelische Gleichgewicht kann unter dem Ostro-
genmangel leiden, weil Ostrogen auch die sogenannten
«Gliickshormone» im Gehirn beeinflusst. Die Auseinander-
setzung mit dem Alterwerden, kérperliche Verdnderungen
und neue Aufgaben oder Rollen im Leben machen vielen
Frauen zusatzlich zu schaffen. Stimmungsschwankun-
gen, Angste, Reizbarkeit und sogar depressive Phasen mit
Antriebslosigkeit konnen vorkommen. Sich der Ursachen
dieser Verdnderungen bewusst zu werden, ist ein erster
Schritt. Vielleicht sind es gar nicht die Hormone, sondern
die berufliche Lage, der Auszug der Kinder (Empty-Nest-
Syndrom) oder die Sorge um die Eltern. Sprechen Sie mit
Vertrauten oder anderen Betroffenen dariiber, oft hilft
bereits ein solcher Austausch. Je nach Situation, Vorlieben
und Gewohnheit gibt es zudem unterschiedliche Ansatz-
punkte, um die Stimmung zu verbessern: Bewegung, Musik,
Singen oder Entspannungsmethoden. Probieren Sie aus,
ob Sie davon profitieren, bevor allenfalls pflanzliche Mittel
oder Medikamente zum Einsatz kommen.
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Blase

Durch den Ostrogenabfall wird die Schleimhaut von Blase
und Harnwegen schlechter durchblutet, die Infektions-
anfilligkeit steigt. Die Elastizitdt des Bindegewebes im
Beckenboden ldsst nach und die Beckenbodenmuskulatur
wird schwécher.

Als Folge konnen Blasenreizungen und vermehrter Harn-
drang auftreten. Beim Lachen, Niesen, Husten oder Heben
kann es zu unkontrolliertem Urinabgang kommen.

Um die Muskulatur des Beckenbodens zu starken, kénnen
Sie einfache Ubungen in den Alltag einbauen. Im Prinzip
funktioniert dies wie bei jedem Muskeltraining: Muskulatur
im Stehen, Liegen oder Sitzen anspannen, Spannung einige
Sekunden halten, entspannen, 8- bis 10-mal wiederholen.
Sie werden merken, tégliches Uben gibt Ilhnen schon bald
mehr Sicherheit. In brenzligen Situationen kann zudem
eine Slipeinlage helfen.
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Verhiitung, Sex

Hormonschwankungen kdnnen sich positiv oder nega-

tiv auf das Lustempfinden auswirken, fiihren aber nicht
zwangslaufig zum Libidoverlust. Im Allgemeinen verdandert
sich in den Wechseljahren weder die sexuelle Erregbarkeit
noch die Orgasmusfahigkeit. Allerdings kommen andere
Faktoren, die mit dem Klimakterium zusammenhangen kén-
nen, ins Spiel: Eine trockene Scheide, depressive Verstim-
mung und Miidigkeit sind nicht gerade forderlich fiir ein
erfiilltes Sexualleben, lassen sich aber durchaus beheben.
Durch den sinkenden Ostrogenspiegel leidet die Schleim-
haut in und um die Scheide: Sie ist schlechter durchblutet,
wird trockener und entziindet sich leichter. Hier kann ein
Gleitgel oder eine dstrogenhaltige Vaginalcreme (ver-
schreibungspflichtig) sehr gut helfen.

Hadern mit dem eigenen, alter werdenden Kérper, mit dem
Verlust der Schambehaarung, Falten oder schlaffer werden-
der Brust: Zum Teil finden sich Frauen in den Wechseljahren
selbst nicht mehr so attraktiv und sexuell anziehend.
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Verhiitung, Sex

Auch hier kdnnen ein offener Umgang mit solchen Themen
und der Austausch mit dem Partner oder einer Freundin
helfen. Den eigenen Fokus auf Positives, neue Aufgaben
oder gewonnene «Freiheiten» zu lenken, unterstiitzt natir-
lich zusatzlich.

Die Fruchtbarkeit wird ab dem 30. Lebensjahr nach und nach
geringer, eine Schwangerschaft ist aber bis zur letzten Blu-
tung moglich. Darum ist Verhiitung bis zur Menopause sinn-
voll, wenn eine Schwangerschaft verhindert werden soll.

Die Wahl des Verhiitungsmittels ist dabei eine Frage der
persénlichen Prioritdaten und medizinischen Voraussetzun-
gen. Hormonfreie Verhiitungsmittel (Kondom, Diaphragma,
Kupferspirale) beeinflussen den Zyklus nicht und verschlei-
ern somit nicht erste Unregelmadssigkeiten. Unter der Pille
kdnnen solche ersten Anzeichen ausbleiben, sie hat aber
keinen Einfluss auf den Beginn der Wechseljahre und den
Zeitpunkt der letzten Blutung. Allerdings ist zu bedenken,

dass das Risiko fiir Herz-Kreislauf-Erkrankungen und Throm-

bosen mit dem Alterwerden sowieso ansteigt und durch die
Pille zusétzlich erhdht wird.
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Da die Familienplanung fiir die meisten Frauen in dieser
Lebensphase abgeschlossen ist, kann auch eine definitive
Unterbindung eine Option darstellen. Viele Paare wahlen
dabei die unkompliziertere und risikoarmere Vasektomie
(Durchtrennen der Samenleiter) beim Mann.
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Herz-Kreislauf-
System

Das Risiko fiir Herz-Kreislauf-Erkrankungen (z.B. Schlag-
anfall und Herzinfarkt) nimmt sowohl bei Frauen als auch
bei M@nnern im Laufe der Jahre zu. Neben dem Alter spielen
dabei eine Reihe anderer Risikofaktoren eine Rolle: Uber-
gewicht, Fettstoffwechselstdérung, erhohter Blutzucker und
Bluthochdruck werden im Alter hdufiger. Langjahriges Rau-
chen zeigt jetzt die typischen Langzeitfolgen.

Aber auch ein direkter Zusammenhang zwischen dem
abfallenden Ostrogenspiegel in der Menopause und Herz-
Kreislauf-Erkrankungen wird seit Jahren untersucht.

Offensichtlich schiitzen die natiirlichen weiblichen Sexual-
hormone in der fruchtbaren Lebensphase vor Gefdssschaden.
Frauen mit friher Menarche (= erste Monatsblutung) und
spater Menopause (also einer langen Zeit mit hohem Ostro-
genspiegel) haben eher gesiindere Gefdsse. Dieser Schutz
geht nach der Menopause verloren. Darum verordneten Arzte
friiher 6fter eine Hormontherapie (HT, friiher Hormon-Ersatz-
Therapie), um das Herz-Kreislauf-Risiko zu reduzieren. Neuere
Studien haben aber gezeigt, dass eine Hormontherapie nicht
unbedingt einen entsprechenden Schutz darstellt.
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Im Gegenteil steigt sogar bei manchen Frauen das Risiko
flir gewisse Erkrankungen. Neben Herzinfarkt und Schlag-
anfall konnen vor allem Thrombosen, Lungenembolien,
Demenz und Brust- bzw. Gebarmutterkrebs haufiger auftre-
ten. Darum wird die HT heute nicht mehr so leichtfertig zur
Prophylaxe von Herz-Kreislauf-Erkrankungen eingesetzt.

Experten und Leitlinien empfehlen eine kurzzeitige HT
(moglichst niedrig dosiert und als Ostrogen-/Gestagen-
Kombination) nur noch bei sehr starker Beeintrachtigung
und nach Erwdgung alternativer Therapien sowie einer
griindlichen Nutzen-Risiko-Beurteilung.

Zur Reduzierung des Herz-Kreislauf-Risikos sollten vor
allem andere, erwiesenermassen erfolgreiche Strategien
zum Einsatz kommen: allen voran regelmassige Bewegung,
Gewichtsreduktion und eine ausgewogene Erndhrung.
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Knochen

Jede dritte Frau in der Postmenopause erleidet irgendwann
einen osteoporosebedingten Knochenbruch. Das sind viele
vermeidbare Frakturen, die vor allem im héheren Alter hédu-
fig dauerhafte Hilfs- oder Pflegebediirftigkeit verursachen.

In unseren Knochen laufen lebenslang Ab- und Aufbau-
prozesse ab, wobei bis zum 30. Lebensjahr der Aufbau
tiberwiegt. Nach der Menopause wird weniger knochen-
schiitzendes Ostrogen produziert, der Knochenabbau wird
beschleunigt.

Hinzu kommt, dass die meisten Frauen in dieser Zeit
Muskelmasse abbauen. Dies hat einerseits zur Folge, dass
die Knochen weniger beansprucht (standiger Muskelzug
am Knochen regt diesen zur Knochenneubildung an) und
andererseits Stiirze haufiger werden. Da die Betroffe-

nen sich dann wegen der geringeren Muskelmasse noch
schlechter abfangen konnen, brechen sie sich eher die
sowieso schon geschwdchten Knochen.
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Knochen

Allerdings ist die Knochendichte nur ein Risikofaktor fiir = Vitamin D sorgt dafiir, dass Kalzium gut aufgenom-
Briiche, weshalb heutzutage vor einer moglichen Therapie men und in die Knochen eingebaut wird. Sonne- oder
weitere Abklarungen getroffen werden. Zum Beispiel wer- Lichtzufuhr sowie Vitamin-D-reiche Nahrungsmittel
den Alter, Korpergewicht sowie Osteoporose-Fille in der wie Seefische (Hering, Lachs, Heilbutt oder Makre-
Familie ebenso beriicksichtigt. le) bilden dazu die Grundlage. Wenn beides z.B. im

Winter nicht ausreicht, kdnnen entsprechende Vita-
Bei der Pravention von osteoporotischen Briichen helfen minprdparate eingenommen werden. Fragen Sie dazu
verschiedene Massnahmen: Ilhren Gesundheits-Coach.

= Bewegung, insbesondere Krafttraining, aktiviert die

Knochen gezielt und verbessert die Knochendichte.

Bessere Koordination und Muskelkraft schiitzen dari-

ber hinaus vor Stiirzen.

Rauchen soll vermieden und der Alkoholkonsum mog-

lichst eingeschrankt werden.

= Ausreichende Zufuhr von Kalzium (1000 — 1500 mg
taglich) aus Milchprodukten liefert den «Baustoff» fiir
die Knochen. Auch Griinkohl, Mandeln und Leinsa-
men sind reich an Kalzium; ggf. sind auch Nahrungs-
ergdanzungsmittel angezeigt.

=
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Erndhrung

Erndhrung ist nicht nur wegen der Knochengesundheit ein
wichtiges Thema wahrend der Wechseljahre. Der Kalorien-
bedarf insgesamt sinkt und die Fettverteilung des Korpers
dndert sich: Es wird mehr Bauchfett eingelagert.

Viele Frauen legen in diesem Lebensabschnitt an Gewicht zu,
da der Grundumsatz mit dem Alterwerden sinkt. Gleichzeitig
werden Gelenkschmerzen haufiger, man bewegt sich weniger,
Muskelmasse wird abgebaut — und Muskeln verbrennen mehr
Energie als die Fettpolsterchen, durch die sie ersetzt werden.
Eine 50-Jdhrige kommt mit rund 400 kcal pro Tag weniger aus
als eine 25-Jdhrige. Andererseits bleibt der Bedarf an Nahr-
stoffen gleich oder steigt sogar bei bestimmten Nahrstoffen
(Kalzium und Vitamin D) an. Darum ist es mit «weniger essen»
nicht getan, sondern eine Ernahrungsumstellung ist sinnvoll:
Gemdiise und Obst haben eine geringe Kaloriendichte, aber viele
Ballast- und Mikronahrstoffe. Damit konnen Sie den Bedarf an
Vitaminen und Mineralien leichter decken und sparen trotzdem
einiges an Kalorien ein. Wer Rohkost nicht mehr gut vertragt,
kann das Gemiise kurz abkochen. Weiterhin ist eine Reduktion
der tierischen Fette (z.B. in Wurst, Butter und Fleisch) sinnvoll,
fettarme Milchprodukte sind als Eiweisslieferanten geeigneter.
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Therapieformen

So viel vorweg: Das eine Mittel gegen alles gibt es nicht.
Selbst eine Hormontherapie l6st nicht alle Probleme der
Wechseljahre. Sie erh6ht sogar das Risiko fiir zahlreiche
Erkrankungen (siehe Abschnitt Herz-Kreislauf-System).
Darum ist man heutzutage zuriickhaltender: Hormone wer-
den nur kurzzeitig und méglichst gering dosiert bei Frauen
eingesetzt, die durch die Hitzewallungen und Schweissaus-
briiche massiv beeintrdchtigt sind. Vorher sollte abgeklart
werden, ob nicht eine Storung der Schild- oder Neben-
schilddriise zugrunde liegt.

Pflanzliche Wirkstoffe erdffnen weitere Moglichkeiten:
z.B. die Traubensilberkerze (Cimicifuga racemosa), die
gegen Hitzewallungen, Stimmungsschwankungen, depres-
sive Verstimmungen und Schlafstérungen helfen soll.

Diese Pflanze enthdlt sogenannte Phytodstrogene, also
pflanzliche Wirkstoffe, die dem Ostrogen &hnlich sind. Zahl-
reiche Studien zeigen Erfolge, obwohl der strenge wissen-
schaftliche Nachweis noch aussteht. Besonders gut soll die
Wirkung sein, wenn man Traubensilberkerze mit Johannis-
kraut kombiniert. Manche Frauen schwdéren auf Nachtker-
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Therapieformen

zenol, Frauenmantel, Monchspfeffer, Salbei, Schiisslersalze
oder Homoopathie. Bei Schlafproblemen kénnen Baldrian,
Hopfen, Passionsblume oder Melisse helfen. Doch Vorsicht:
Pflanzliche Arzneien kdnnen Neben- und Wechselwirkungen
(mit anderen Medikamenten) haben. Lassen Sie sich in lhrer
TopPharm Apotheke beraten oder sprechen Sie mit Ihrer
Frauendrztin, bevor Sie eines der rezeptfreien Arzneimittel
einnehmen.

Auch eine ibermdssige Einnahme von Phytodstrogenen
kann moglicherweise Ubelkeit und evtl. sogar ein erhdhtes
Brustkrebsrisiko verursachen. Darum ist bei Nahrungser-
gdnzungsmitteln mit konzentrierten Phytodstrogenen eine
Besprechung mit Ihrem TopPharm Gesundheits-Coach
angezeigt. Eine phytodstrogenhaltige Erndhrung ist aller-
dings sehr empfehlenswert: Hiilsenfriichte, Leinsamen und
Granatapfel sind besonders gehaltvoll.

Viele Frauen erzielen gute Ergebnisse mit Akupunktur,

selbst wenn Studien bisher keinen eindeutigen Nutzen
nachweisen konnten.
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Internetseiten

www.toppharm.ch
Mehr Informationen und Tipps zu Knochen und Gelenken,
Osteoporose, Fettverteilung, Entspannung, Schlaf und Stress
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e mese

Gut begleitet durch
Ihr Gesundheits-Coach.




