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LIEBEN LERNE

Fachstelle flr Sexualpadagogik @
Beratung und Therapie
Anke Schuffler

@ - Your Life Academy

Glucklich und Erfolgreich leben.




1. Wechseljahre Beraterin im Wallis

= Pflegefachfrau IMC SZO
= Sexualpadagogin
= Sexualtherapeutin / Sexologin
= Feuerlauf —und Mentaltrainerin
= Lebens & Motivationscoach
= Hypnosetherapeutin
= Dipl. Management
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Ich bin heute morgen aufgewacht.

Ich hab die Arme hochgestreckt, die Knie bewegt, den Hals
gedreht ...

Es hat bei allem * knack * gemacht ....

.

Ich bin zu dem
Schluss
gekommen

Ich bin nicht alt,
Ich bin knackig
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Anke Schiiffler 25.04.1967%
Jahre alt

In den Wechseljahren

¥
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Anke Schiiffler

_Mittendrin, statt nur daneben

Hopital du Valais
Spital Wallis

) Your Life Academy %‘ )
| Glicklich und Erfolgreich leben.




Klimakteriu

fenleiter

Das Klimakterium
(gr. klimaktér ,Stufenleiter, kritischer
Zeitpunkt im Leben®) bezeichnet bei der Frau
die Jahre der hormonellen Umstellung,
im Deutschen fruher auch ,Stufenjahre” genannt,
vor und nach der Menopause mit dem Ubergang von
der reproduktiven zur postmenopausalen Phase.

Diesen Zeitabschnitt bezeichnet man
umgangssprachlich als Wechseljahre und
er kann zwischen 5 - 15 Jahre dauern.
E
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Hormone

3otenstoffe

Der Begriff Hormon wurde 1905 von Ernest Starling und William
Maddock Bayliss gepragt. Aus dieser Zeit stammt der klassische
Hormonbegriff, nach dem Hormone kérpereigene Stoffe sind, die

aus einer Driuse in den Blutkreislauf abgegeben werden, um in
anderen Organen eine spezifische Wirkung zu erzielen oder
Informationen zu Ubermitteln (Beispiele: Hypophyse, Adnexe,
Hoden, Schilddrise, Nebennieren, Pankreas).
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"'
Hormone

Botenstoffe

= Es braucht Sender und Empfanger ( Dockingstation )
= Alle Zellen in unserem Koérper sind durch Hormone beeinflusst
= Sie sind Regisseure unseres Lebens ( Adrenalin, Cortison)

= Werden stets neu und zu unterschiedlichen Zeiten neu gebildet
und freigesetzt (Hormonspiegel also nur eine Momentaufnahme)

= Sie kdnnen auch andere als die beabsichtigten Zellen ansprechen
— Forderung von Carzinomen oder Endometriose



Hirnanhangdriuse
(Hypophyse)

FSH (follikelstimulierendes Hormon)
Iasst im Eierstock ein Ei
(Follikel) reifen

Der Follikel Eoduzien

Hohe Ostrogen-
Follikel konzentrationen im Blut
bewirken die Aus-
schittung von LH
(luteinisierendes
Hormon)

Stark erhdhte Kon-
zentration von LH
im Blut 16st

Befruchtung
Das Ei nistet sich in
der Gebarmutter-
schleimhaut ein

den Eisprung aus

Aus der FollikelthUlle
entwickelt sich der
Gelbkorper, der
Progesteron in die Blut-
bahn abgibt. Progesteron
bereitet die Gebarmutter-
Keine Befruchtung bR ~ schleimhaut fir die Aufnahme
Das Ei wird ausge- R = e des befruchteten Eis vor
schieden, die ' ‘
Gebdrmutterschieim- — Das Ei wandert durch den Eileiter zur
haut wird abgesto8en Lutealphas® Gebarmutter (bis 2u finf Tage)




Phasen de
Wechseljahre

Pramenopause — pra = Vor der letzten Menstruation
Perimenopause — um die letzte Menstruation
Menopause — letzte Menstruation
Postmenopause — Die Zeit danach 3@



Praemenop

-l <te .a re des Klimakteriums.

= Sie beyuninu ungeidhy it dem 40. Lebensjahr, kann 5 bis 8,
manchmal auch mehr Jahre dauern.

= Zunéachst wird nicht mehr regelmaldig jeden Monat eine reife
Eizelle produziert, d.h. Eisprung bleibt 6fter aus, die
Fruchtbarkeit nimmt ab.

Erste Anzeichen die von der Frau bemerkt werden:

= Heftige und / oder verlangerte Menstruationen,
Brustspannen, Wassereinlagerungen, Kopfschmerzen und
Stimmungsschwankungen auftreten.
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Perimenopause

= Zeit des eigentlichen Ubergangs

= Sie beginnt etwa ein bis zwei Jahre vor der Menopause
(letzte spontane Monatsblutung).

= Zyklen werden unregelmafiger, Menstruation kann
aussetzen aber auch nach einigen Monaten bis zu einem
Jahr noch einmal einsetzen

= Eierstocke stellen allmahlich ihre Funktion ein; Dies fuhrt
zu unregelmaRigem und sinkendem Ostrogenspiegel.
Androgenspiegel erhdht sich relativ zu den sinkenden
weiblichen Geschlechtshormonen.

¥



Perimenop

In dieser »* 2. 21 e nr n liche Wechseljahresbeschwerden
[~-.5.. " 3 am starksten auf.

= MOgliche Symptome:

= Hitzewallungen, Schweil3ausbriiche, Schlafstérungen,
Schlaflosigkeit, seelische Verstimmungen, Reizbarkeit,
Konzentrationsprobleme, Vergesslichkeit, Blutungsstérungen

» Herzrasen, Herzklopfen, Haarausfall, Haarwuchs an
unerwinschten Stellen

= Blasenprobleme, Haut- und Schleimhauttrockenheit,
Bindehautreizungen.
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Menopause

Letzte spontane Monatsblutung




Postmenopause

Das Durchschnittsalter fur die Menopause liegt heute bei 51
Jahren.

Sie lasst sich aber erst im Nachhinein ermitteln: Traten ein Jahr
lang keine Blutungen mehr auf, ist davon auszugehen, dass die
Eierstocke ihre Tatigkeit eingestellt haben.

Die Phase der Fruchtbarkeit ist damit abgeschlossen, die Frau
befindet sich dann in der Postmenopause.

Auch in dieser Phase konnen aufgrund des Ostrogenmangels
weiterhin klimakterische Beschwerden auftreten. Gleichzeitig
steigt das Risiko fur Herz-Kreislauf-Erkrankungen und
Osteoporose.



Postmenopatse

Lebensphase nach der Menopause.
Hormonumstellung ist
abgeschlossen.

Vorhandene korperliche und
psychische Symptome werden
schwacher, konnen aber noch

lange bestehen. 3@



a -
Allgemeine

= Hitzewallungen und Schweissausbriche
= Schlafstérungen
= Zwischenblutungen / verstarkte Blutungen
= Kopfschmerzen / Migrane
= Stimmungsschwankungen, Angste
= Gewichtszunahme
= Harninkontinenz
= Trockene Schleimhaute
= Gefahr der Osteoporose
= Vergesslichkeit
= Depressionen




Einfluss auf Beschwer

Erleben der WJ

-Persdnlichkeit / Resilienz
-Erwerbstatigkeit / Arbeitsmarkt
-Kulturkreis / Gesellschaftliche Einstellung zum Alter
-Familiare Orientierung ( Kinderwunsch)
-Gesundheitsverhalten ( Rauchen, Sport, Erndhrung )
-Selbstbild (Attraktivitat ) / Selbstvertrauen / Angste

-Veranderung der sozialen Rolle / Status
-Frihere psychische Probleme
-Hormone
-Lebenssinn
-Medikamente




Situation in de

hseljahren

- Verlust der Eltern / Konfrontation mit der Endlichkeit
- Kinder in der Pubertat
-  Empty Nest Syndrom oder Zugewinn an personlichem Freiraum ?!
- Fragen nach dem Sinn und Ziel des Lebens
- Trennungen
- Neue Partnerschaften
- Beruf / Neueinstieg / Neue Ausbildungen
- Krankheiten selber oder im Freundeskreis
- Lebensbilanz
- Emotionales ( Wut, Aggression, Traurigkeit )

Das alles erzeugt Stress und Stress wiederum erhoht den
Cortisonspiegel



1. SCHAUEN

3. HANDELN




Depressionen / Emo
Schwankungen

- Zunachst Abklarung, was, wann wie oft, und in welcher
Form und Starke sich Beschwerden zeigen

- Abklarung Lebenssituation, Erkrankungen,
Medikamente

- Verluste, kritische Lebensereignisse

- Keine vorschnelle Hormontherapie — bei Depressionen
haben Hormone keine Wirkung

- Dagegen sind Antidepressiva bei hormonbedingten
Wechseljahrbeschwerden hilflos %



Was der einen hilft, kann fur die
andere Frau schadlich oder
unvertraglich sein.

Jede Frau sollte sich das suchen,
was flr sie am besten passt und mit
ihrer Arztin absprechen.

¥



- Hormonbehandlung nur unter Vorbehalt und nur mit
Abklarung von Arzten ( Gynakologen, Endokrinologen )
wegen dem erhdhten Risiko far Lungenembolie, Thrombose,
Schlaganfall, Krebserkrankungen, v.a. Brustkrebs

- Therapie individuell wegen Vorerkrankungen, Beschwerden,
Alter etc.

- Nur bei sehr starken Beschwerden ( grossen Einfluss auf
Lebenssituation — Schlafmangel etc. ), so kurz wie und so
niedrig dosiert wie mdglich

- Nicht abrupt absetzen



Hormon Test's

- Speicheltest: nur freie Hormone
- Blut: auch gebundene Hormone

- Grosste endokrinologische Fakultat The Endocrine
Society rat von Speicheltests ab aufgrund
fehlender Studien

¥



Hormontherapie bei

Progesteronmangel

- Gereizt

- Aggressiv

- Innere Unruhe
-Wassereinlagerungen

- Gewichtszunahme

- Brustspannen

- Migrane

- Muskelschmerzen

- Besenreiser (Krampfadern)
- ochwindel (Kreislaufprobleme)
- Kurzatmigkeit

- Ubelkeit (Brechreiz)

- Blahungen

- Verstopfung

- Verkirzte Zyklen

- Zwischenblutungen

Ostrogenmangel

- Weinerlich

- Depressiv

- Angstlich

- Schlafstérungen

- Gedachtnisschwache
- Antriebslosigkeit

- Hitzewallungen

- Faltenbildung

- Haarausfall

- Kopfschmerzen

- Muskel- u. Gelenkschmerzen
- Osteoporose

- Ausbleibende Blutung




Pflanzliche Ostroge

ogesterone

Pflanzliche Ostrogene sind:

-Leinsamen, Leinmehl
-Soja-Isoflavone (Soja wird aber nicht von allen Frauen vertragen)
-Chinesische Angelikawurzel
und die Traubensilberkerze (Wanzenkraut).

Pflanzliche Progesterone u. progesteronahnliche
Wirkstoffe sind in:

- Walnussblattern, Frauenmantel, Yamswurzel, Monchspfeffer



Ostrogendominaz dur

Fremdostrogene

Sind enthalten in:

Kunststoffflaschen, Kassenquittungen, Plastikspielzeug,
Lebensmittelverpackungen, Dosen, Kleider,
Teflonpfannen, Haarfarbemittel, DEO, Weichspller,

Leitungswasser
w TOXFOX App
Kontrolle von hormonellen
TOX -OX Schadstoffen

DER KOSMETIK-CHECK 5 o



Wir Frauen







Die innere Inventur

v' Beschwerden lindern
v' Kraft tanken
v' Lebendigkeit spliren
v" Sich verwdhnen
v Lustvoll geniessen
v' Balance finden
v' Bei sich selbst ankommen
v Zeit der Reife und Rickbesinnung auf sich selbst
v Offnung neuer Turen und Mdglichkeiten
v' Stressreduktion
v' Entschleunigung
v" Rituale
v Altes aufraumen / loslassen



ei sich selbst

Inventur machen



Bei sich selbst ankommen "

Birgit Schrowange

%



Die Wechseljahre

v Unbekanntes entdecken
v Vertrautes wirdigen
v Verdnderungen annehmen
v Neues bestaunen
v Zweifel zulassen
v Gelassen bleiben
v Abschied nehmen
v Neues wagen
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Zur * geistigen * Mutter werden'



Frauen um die 50 / Geis!

Mutterschaft

Angela Merkel
Wurde mit 51 Jahren
Bundeskanzlerin

Ihr Spitzname
* Mutti *

¥



Fraher war ich clever und wollte die
Welt verandern, heute bin ich
weise und verandere mich und

meine Einstellungen zum Leben




- &
Ausblick Your Life Acaoer

Seminare 2019 Brig / Visp
16.02.2019 Wechseljahre Seminar
23.03.2019 Power Day
27.128.04. 2019 Your Life 1 - Entdecke Deine Potentiale
Selbstbewusstsein und mentale Starke
14./15.90.2019 Your Life 2 — Lebensglick und Lebensziele
19.10.2018 Das Glucksseminar
16.11.2019 Altes loslassen, Frei ins neue Jahr gehen

" Your Life Academy

Glucklich und Erfolgreich leben.













Fragen / Kontak

Bielastrasse 79
3900 Brig / Schweiz

[/ G m

Info@lieben-lernen.ch

www.lieben-lernen.ch

+41 /27 /923 92 59
+41/78/75 85 282




WWW.LIEBEN-LERNEN.CI







