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Wechseljahre: Was hilft gegen die nervigen Hitzewallungen?

itzewallungen kom-

men plotzlich: Von

einem Moment auf
den anderen schiefit die
Warme ins Gesicht, in den
Oberkorper, der Schweill
bricht aus. Gerne auch mal
mitten in der Nacht, sodass
man die Bettdecke einfach
nur von sich reilen will. Vie-
le Frauen kennen Hitzewal-
lungen als Begleiter der
Wechseljahre. Und sie fra-
gen sich: Was kann man da

Gynakologin und Podcas-
terin Katrin Schaudig (, Hor-
mongesteuert”) sagt: Hor-
mone konnen helfen. ,Hor-
mone haben einen schlech-
ten Ruf. Der Ruf ist aber
schlechter als verdient”,
sagt sie.

Konkret kann eine soge-
nannte Hormonersatzthera-
pie mit C)strogenen, manch-
mal auch erganzt um Gesta-
gene, die Beschwerden der
Wechseljahre lindern. Auch

pressive  Verstimmungen
konnen sich durch eine Hor-
monersatztherapie bessern.

Speziell gegen Hitzewal-
lungen gibt es zudem die
Medikamentenklasse der
Neurokinin-B-Hemmer.
Diese Praparate setzen dort
im Hirn an, wo die Hitzewal-
lungen entstehen und schal-
ten den Hitzereiz aus. ,Die
funktionieren sehr gut”, so
Katrin Schaudig.

Dennoch gilt: Welche The-

ist, besprechen Frauen am
besten mit ihrem Frauenarzt
oder ihrer Frauendrztin -
auch weil Nebenwirkungen
méglich sind. Ubrigens: Vie-
le Frauen machen auch mit
pflanzlichen Praparaten - et-
wa auf Basis von Baldrian,
Johanniskraut und Trau-
bensilberkerze - gute Erfah-
rungen, um Wechseljahres-
beschwerden zu lindern.
Zuruck zur aufsteigenden
Hitze: Um besser damit um-

tionsfasern tragen, weil sie !
Schweill besser aufnehmen.
Einen Facher nutzen. Bahnt
sich die Hitzewallung an,
kann es guttun, sich kaltes
Wasser tiber die Handgelen-
ke laufen zu lassen. Einen
leichten Schal oder ein
Schultertuch griffbereit ha-
ben. Diese kann man sich bei
einem Frosteln nach einer
Hitzewallung tiberwerfen.
Bei manchen Frauen ma-

chen auch Anpassungen in
der Ernahrung einen sptr-
baren Unterschied - etwa
der Verzicht auf scharfe Ge-
wirze, Alkohol oder Kaffee.
AuBerdem koénnen Sport so-
wie Entspannungstibungen
dabei helfen, besser mit Hit-
zewallungen umzugehen.

DPA

tun? Schlafstérungen und de- rapieindividuellamsinnvoll zugehen, gibt das ,Frauen-
gesundheitsportal“ des Bun-
desinstituts fiir Offentliche
Gesundheit (BIOG) diese
Tipps: Auf einen Zwiebel-
look aus mehreren diinnen
Lagen setzen. Steigt Hitze
auf, kann man dann schnell

Kleidung ablegen. Funk-

< 4

Unter Strom: Stress kann ein Ausldser flr Hitzewallungen sein.
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Knieorthesen Testwoche

. Ein aktives Leben trotz Arthrose

Knieorthesen-Testtage vom 31. August bis 4. September im Sanitatshaus Schidrmaier

these eine Entlastung, Stabi-
lisierung und Schmerzlinde-
rung bringt. Das Ergebnis
kann anschlieBend mit der
Orthopadin oder dem Ortho-
paden besprochen werden.

Die leichte und komfor-
table Orthese unterstiitzt ein
aktives Leben trotz Arthrose.
RegelmaBige Bewegung
starkt die Muskulatur und
kann das Fortschreiten der
Erkrankung verlangsamen.

Anmeldungen fir die
Knieorthesen-Testtage vom
31. August bis 4. September
im Sanitatshaus Schirmaier
sind moglich unter Tel.: 0341
8705750.

Anhaltende Knieschmer-
zen konnen ein Zeichen
fir Arthrose sein. Dabei
nutzt sich der Gelenkknor-
pel ab, sodass Knochen auf
Knochen reiben. Die Folge
sind Schmerzen und einge-
schrankte  Beweglichkeit.
Eine Knieorthese kann das
Gelenk entlasten, stabilisie-
ren und Beschwerden lin-
dern.

Bei den Knieorthesen-
Testtagen konnen Interes-
sierte die Unloader One® X
kostenlos ausprobieren.
Nach einer individuellen
Anpassung durch Fachper-
sonal wird die Orthese im

Sanitdtshaus Schiirmaier
Litzner Strae 163 | 04179 Leipzig
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