
Post-
menopause

Keine Blutung mehr.

Hauptproblem
Östradiolmangel

Bis zum Tod

Hitzewallungen,
Nachtschweiß,
trockene Vagina,
Schlafstörung,
Depressive
Verstimmung,
Gelenksschmerzen,
Dyspareunie,
Harnwegs-
beschwerden,
Inkontinenz,
Haarausfall,
Osteoporose,
Rückenschmerzen,
Haarwuchs im
Gesicht, Herz-
Kreislauf
Erkrankungen, 

In Anlehnung an 
The Stages of Reproductive Aging Workshop +10: Stadien des reproduktiven Alters bei Frauen
Quelle: Harlow SD et al (2012) Executive summary of the Stages of Reproductive Aging
Workshop + 10: addressing the unfinished agenda of staging reproductive aging.
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC3340903/ 10. Juni 25

Frühe 
Perimenopause

Späte 
Perimenopause

Variable Zykluslänge 
≥ 7 Tage Differenz von
“normal” während 10

Folgezyklen.

Zykluslänge variiert 
≥ 60 Tage.

Perimenopause

Dauer variabel

Hauptproblem
hormonelle Schwankungen 

Ca. 1-3 JahreCa. 1-8 Jahre

Blutungsstörungen, Brustspannen,
Ödeme, Schlafstörungen,
Konzentrationsstörungen,
Stimmungsschwankungen, kognitive
Einschränkungen, Schwindel,
Erschöpfung, eingeschränkte
Belastungs- und Leistungsfähigkeit,
Gehirnnebel, Müdigkeit,
Herzrhythmusstörungen,
Blasenprobleme, Ängstlichkeit,
Hautprobleme, verstärkte
Symptomatik einer aktuellen oder
vorherigen psychischen Erkrankung
(ADHS, Angst, Depression,
Traumata…), Kopfschmerzen /
Migräne, verstärktes PMS,
verringerte Libido…

Symptome

Zeitpunkt der letzten Periode. 
Nur rückblickend bestimmbar - 

12 Monate ohne Blutung!

Menopause

Späte 
reproduktive 

Phase
Zyklus regelmäßig /

leicht unregelmäßig.

Prämenopause

Phasen des reproduktiven Alterns



Veränderung bzw. Variabiliität der
Zykluslänge?
Unterschiedlich lange/starke Blutungen?
Beeinträchtigung der Stimmung in den
letzten 6-12 Monaten (im Vergleich zu
vorher)?
Neu aufgetretenen Schlafstörungen?
Neu aufgetretene
Konzentrationsstörungen? 
Eingeschränkte Leistungsfähigkeit?
Gelegentliche Hitzewallungen?

Quelle: Schaudig K. Schwenkhagen A.
Hormonsprechstunde Frauenarzt 10/2023, Seite 690

Checkliste zur  (frühen)
Perimenopause 
(nach Dr. Schaudig & Dr. Schwenkhagen)

KLIMAKTERISCHE STÖRUNGEN NACH ICD-10 (N95.-) 
N95.- Klimakterische Störungen
N95.0 – Postmenopausenblutung (wichtig für gynäkologische Abklärung)
N95.1 – Klimakterisches Syndrom
Zustände im Zusammenhang mit der Menopause und dem Klimakterium
(Inklusive Symptome wie Hitzewallungen, Schlaflosigkeit, Kopfschmerzen,
Konzentrationsschwäche)
Psychische Beschwerden: Reizbarkeit, Ängstlichkeit, depressive Verstimmung
Wichtig für die Differentialdiagnostik psychischer Störungen
N95.2 – Atrophische Kolpitis 
N95.3 – Zustände im Zusammenhang mit artifizieller Menopause
(z. B.bei Hysterektomie, Ovarektomie)
N95.8  – Sonstige  näher bezeichnete klimakterische Störungen
N95.9 - nicht näher bezeichnete klimakterische Störungen

Zusätzlich diagnostische Möglichkeiten in der Psychotherapie: 
Menopause Rating Scale (MRS)
Meno-D Fragebogen zur Erfassung menopausaler Beschwerden 

       (Meno D Fragebogen auf Englisch: https://go.nature.com/2QciHz3)
ICD-10 Screening

Quelle: https://www.icd-code.de/icd/code/N95.-.html



Behandlungsmöglichkeiten
Hormonersatztherapie (HRT)

synthetische und oder bioidente Hormone
nicht hormonelle Therapien

Pharmakologische Alternativen
SSRI & SNRI
NSRI
Gabapentin
Neurokinin-3-(NK3-)Rezeptor-Antagonisten (Fezolinetant &
Elinzanetant)

Lebensstil: Bewegung/ Sport, gesunde, ausgewogener Ernährung,
Reduktion von Kaffee, Alkohol, Nikotin und scharfen Gewürzen
Pflanzenheilkunde (Z. Bsp. Mönchspfeffer, Traubensilberkerzenextrakt,
Pflanzliche Östrogene, Salbei zur Reduktion von Schweißausbrüchen und
Lavendel zur Beruhigung)

Die Fachgesellschaften DMG empfiehlt Pflanzenstoffe, während die
TMS von pflanzlichen Präparaten abrät.

Akupunktur & TCM (empfohlen von der DMG, nicht der TMS)
Hypnose

Empfohlen von TMS und der DMG
Kognitive Verhaltenstherapie (empfohlen von TMS und DMG, andere
Therapiemethoden wurden in diesem Zusammenhang nicht untersucht,
von ähnlichen Effekten wird ausgegangen)
Autogenes Training/Entspannungsverfahren (Empfohlen von DMG)

DMG: Deutsche Menopausen Gesellschaft
TMS: The Menopause Society, Nordamerika 
Quelle: https://www.menopause-gesellschaft.de/nicht-hormonale-behandlungsmöglichkeiten
NAMS Position Statement, Menopause: The Journal of The North American Menopause Society,
Vol. 30, No. 6, pp. 573-590

Bei psychischer Vorerkrankungen wichtig:
Bei Frauen mit einer Vorgeschichte psychischer Erkrankungen besteht das Risiko,
dass neu auftretenden  Symptome der Peri- und Postmenopause als Rückfall der
psychichen Erkrankung fehlinterpretiert werden. Die Autorinnen unterstreichen
die Wichtigkeit der gleichzeitigen Behandlung von peri- und postmenopausalen
Symptomen und die der psychischen Erkrankung. Eine HRT kann die Wirksamkeit
von Medikamenten verbessern.
Bei Depression kommt es oft zu einem Rückfall in dieser Phase und Patientinnen
berichten von fehlender Wirkung der Medikation oder benötigen eine höhere
Dosis, um denselben Effekt zu erzielen. 
Angstsymptome, typisch für die Perimenopause, treten besonders bei Frauen
mit bereits bestehender Angststörung auf. Sie sind häufig mit Hitzewallungen
verbunden, wobei die Angst oft schon vor den körperlichen Symptomen beginnt.

Quelle: https://www.cambridge.org/core/journals/bjpsych-bulletin/article/severe-mental-illness-
and-the-perimenopause/8D072AACBCD3C7888C173B36635C08C3
13. Juni 2025, 11 Uhr



Art der Therapie
Effekte auf Vasomotorische Symptome

(VMS)
Nebenwirkungen

Phytoöstrogene Kein klarer Vorteil gegenüber Plazebo.
östrogenähnlichen

Wirkung

Kognitive
Verhaltenstherapie

Reduziert das Leiden aber nicht die
Häufigkeit der VMS.

Minimales Risiko

Mindfulness-based-
stress-reduction

Reduziert das Leiden der VMS. Minimales Risiko

Hypnose Positiv Minimales Risiko

Yoga
Verbessert die Stimmung, reduziert das

Leiden, kein Effekt auf Häufigkeit der VMS.
Minimales Risiko

Sport Inkonsistente Effekte 
Minimales Risiko, Effekt
kann von Fitnesslevel

abhängen

Akupuktur
Inkonsistente Effekte auf Häufigkeit der

VMS.
Minimales Risiko

Quelle: Frei übersetzt von den Autorinnen in Anlehnung an: Pinkerton J. V. The New
England Journal of Medicine, Jan 2020

Sonja



Initiativen
www.feuerfrauen.at 
Österreichweite Wechseljahre Initiative 
www.oeggg.at/wirsind1mio
Österreichische Gesellschaft für Gynäkologie & Geburtshilfe
www.menopause-gesellschaft.de 
Deutsche Menopause Gesellschaft
www.meno-pause.ch 
Schweizerische Menopausengesellschaft
www.palais-fluxx.de 
Online-Magazin für Rausch, Revolte, Wechseljahre
www.wirsindneunmillionen.de 
Wechseljahre in der Gesundheitspolitik
www.wechselweise.net 
Portal für die Wechseljahre
www.wexxeljahre.de 
Wissensplattform für die Wechseljahre
www.nobodytoldme.com 
Portal für die Wechseljahre und Ernährung

Podcasts
Hormongesteuert
Menomio
Heiter bis Wechselhaft
Medica
Meno an Mich
5 zu eins und 50 über 50
Frauenstimmen
Meno Cool
Hallo Wechseljahre
FCK NTi Age
Crazy Sexy Wechseljahre
Fix und Vierzig
Dr. Anne Fleck
Synapsen – ein Wissenschaftspodcast 
(Folge: Wechseljahre, dafür bin ich 
doch zu jung)
You are not broken

Filme/Serien/Dokus
The M Factor
Die Frauensauna: Verdammte Wechseljahre (ARD Mediathek)
37Grad. Wechseljahre: heißkalt erwischt, (ZDF Mediathek)
Menopause: Hot change (YouTube)
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