Phasen des reproduktiven Alterns

Zeitpunkt der letzten Periode.
Nur rickblickend bestimmbar -
12 Monate ohne Blutung!

Menopause

Spate Frihe Spate I
reproduktive Perimenopause Perimenopause

Phase Variable Zykluslange Zykluslange variiert

o >7 Tage Differenz von
Zyllus reeliet “norrﬁal” wahrend 10 SE g
leicht unregelmaBig. Folgezyklen
Pramenopause .
P Perimenopause
Hauptproblem

hormonelle Schwankungen

Dauer variabel - BiszumTod

Ca. 1-8 Jahre Ca. 1-3 Jahre

Blutungsstoérungen, Brustspannen,
Odeme, Schlafstérungen,
Konzentrationsstérungen,
Stimmungsschwankungen, kognitive
Einschrankungen, Schwindel,
Erschopfung, eingeschrankte
Belastungs- und Leistungsfahigkeit,
Gehirnnebel, Mludigkeit,
Herzrhythmusstérungen,
Blasenprobleme, Angstlichkeit,
Hautprobleme, verstarkte
Symptomatik einer aktuellen oder
vorherigen psychischen Erkrankung
(ADHS, Angst, Depression,
Traumata...), Kopfschmerzen /
Migrane, verstarktes PMS,
verringerte Libido...

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



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

Veranderung bzw. Variabiliitat der
Zykluslange?

Unterschiedlich lange/starke Blutungen?
Beeintrachtigung der Stimmung in den
letzten 6-12 Monaten (im Vergleich zu
vorher)?

Neu aufgetretenen Schlafstérungen?
Neu aufgetretene
Konzentrationsstérungen?
Eingeschrankte Leistungsfahigkeit?
Gelegentliche Hitzewallungen?

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




¢ Behandlungsméglichkeiten
e Hormonersatztherapie (HRT)
o synthetische und oder bioidente Hormone
e nicht hormonelle Therapien
o Pharmakologische Alternativen
» SSRI & SNRI
= NSRI
= Gabapentin
= Neurokinin-3-(NK3-)Rezeptor-Antagonisten (Fezolinetant &
Elinzanetant)
o Lebensstil: Bewegung/ Sport, gesunde, ausgewogener Ernahrung,
Reduktion von Kaffee, Alkohol, Nikotin und scharfen Gewdrzen
o Pflanzenheilkunde (Z. Bsp. Ménchspfeffer, Traubensilberkerzenextrakt,
Pflanzliche Ostrogene, Salbei zur Reduktion von SchweiBausbriichen und
Lavendel zur Beruhigung)
» Die Fachgesellschaften DMG empfiehlt Pflanzenstoffe, wahrend die
TMS von pflanzlichen Praparaten abrat.
o Akupunktur & TCM (empfohlen von der DMG, nicht der TMS)
o Hypnose
» Empfohlen von TMS und der DMG
o Kognitive Verhaltenstherapie (empfohlen von TMS und DMG, andere
Therapiemethoden wurden in diesem Zusammenhang nicht untersucht,
von ahnlichen Effekten wird ausgegangen)
o Autogenes Training/Entspannungsverfahren (Empfohlen von DMG)

DMG: Deutsche Menopausen Gesellschaft

TMS: The Menopause Society, Nordamerika

Quelle: https://www.menopause-gesellschaft.de/nicht-hormonale-behandlungsmaéglichkeiten
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 Ruckfall 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 Ruckfall in dieser Phase und Patientinnen
berichten von fehlender Wirkung der Medikation oder bendtigen eine hdhere
Dosis, um denselben Effekt zu erzielen.

Angstsymptome, typisch flur die Perimenopause, treten besonders bei Frauen
mit bereits bestehender Angststérung auf. Sie sind haufig mit Hitzewallungen
verbunden, wobei die Angst oft schon vor den kérperlichen 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

Phytodstrogene

Kein klarer Vorteil gegenUber Plazebo.

dstrogenahnlichen
Wirkung

Kognitive
Verhaltenstherapie

Reduziert das Leiden aber nicht die
Haufigkeit der VMS.

Minimales Risiko

Mindfulness-based-
stress-reduction

Reduziert das Leiden der VMS.

Minimales Risiko

VMS.

Hypnose Positiv Minimales Risiko
Voga Verbessert die Stimmung, reduziert das Minimales Risiko
g Leiden, kein Effekt auf Haufigkeit der VMS.
Minimales Risiko, Effekt
Sport Inkonsistente Effekte kann von Fitnesslevel
abhangen
Akupuktur Inkonsistente Effekte auf Haufigkeit der Minimales Risiko

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

www.feuerfrauen.at

Osterreichweite Wechseljahre Initiative
www.oeggg.at/wirsindlmio

Osterreichische Gesellschaft fiir Gynakologie & Geburtshilfe
www.menopause-gesellschaft.de

Deutsche Menopause Gesellschaft
www.meno-pause.ch

Schweizerische Menopausengesellschaft
www.palais-fluxx.de

Online-Magazin fur Rausch, Revolte, Wechseljahre
www.wirsindneunmillionen.de

Wechseljahre in der Gesundheitspolitik
www.wechselweise.net

Portal fur die Wechseljahre

www.wexxeljahre.de

Wissensplattform fur die Wechseljahre
www.nobodytoldme.com

Portal fur die Wechseljahre und Ernahrung
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