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vowort: VMechseljahre sind keine Krankheit

Gleich zu Beginn'méchte ich mit einem Mythos aufraumen: Wechseljah-
re sind keine Krankheit! Auch wenn viele Arzte und die Pharmaindustrie
es uns immer wieder gerne einreden mochten: Die Wechseljahre sind ein
vollkommen natirlicher Prozess, den jede Frau und librigens auch jeder

Mann durchldauft. Auch Manner erleben einen hormonellen Wechsel, nur
wird er nicht als »\WWechseljahre« bezeichnet. Am ehesten spricht man

von »Midlife-Crisis«.

Bitte erinnern Sie sich einmal an Thre Puber-
tét, sozusagen die »ersten Wechseljahre« in
Threm Leben. In dieser Zeit, zum Ende der
Kindheit, schaltet der Kdrper bei Frauen und
Minnern gleichermal3en die »Fortpflanzungs-
fiahigkeit« ein. Viele korperliche und seelische
Prozesse dndern sich in dieser Lebensphase
fundamental. Dabei spielen Hormone die ent-
scheidende Rolle. Niemand kdme auf die Idee,
die Pubertit als Krankheit zu bezeichnen oder

_ VORWORT: WECHSELJAHRE SIND KEINE KRANKHEIT

die Symptome und Beschwerden mithilfe
von Medikamenten zu behandeln.

Spater im Leben durchlaufen wir diesen
Prozess noch einmal — sozusagen die Puber-
tit rliickwirts. Jetzt schaltet der Korper, vor
allem bei Frauen, die Fortpflanzungsfihigkeit
wieder aus. Die Hormone spielen auch hier
wieder die entscheidende Rolle. Machen Sie
die Hormone in den Wechseljahren deshalb
zu Thren Verbilindeten, statt sie als Feinde



zu betrachten und gegen sie anzukdmpfen.
Dabei spreche ich aus eigener Erfahrung.

Wie viele Frauen wollte auch ich mit Anfang
50 die beginnenden Wechseljahre bei mir erst
nicht wahrhaben, obwohl sich vieles, besser
gesagt fast alles, in meinem Leben verdnderte.
Die ersten korperlichen Symptome sind mir
dabei erst nicht weiter aufgefallen. Die schwa-
chen Hitzewallungen, unregelmiRige Regel-
blutungen, Stimmungsschwankungen, ndcht-
liches Wachliegen und Griibeln iiber meine
Zukunft fand ich erst nicht weiter schlimm.
Dann haben mich das Erwachsenwerden mei-
nes Sohnes, sein Auszug, Probleme in meiner
Ehe und eine schwere Traurigkeit in ein tiefes
Loch stiirzen lassen. Gefiihle wie »vollig allei-
ne zu sein« oder »es nicht zu schaffen« wech-
selten sich mit Angsten und Panik ab. Ich
fragte mich immer wieder: Wie soll es nur
weitergehen? Meinen sprichwortlichen Opti-
mismus hatte ich verloren. Triibe Gedanken
waren an der Tagesordnung. Hinzu kamen
korperliche Verinderungen. Eine Arthrose

im Knie wurde schlimmer und mein Gewicht
konnte ich auch nicht mehr so leicht halten.
Mir klar zu werden, dass ich mich mitten in
den Wechseljahren befand, war also gar nicht
so einfach. In dieser Zeit lernte ich u. a. die
natiirliche Hormontherapie kennen und die
Beschiftigung mit dem Thema o6ffnete mir die
Augen. Mittlerweile befasse ich mich schon
viele Jahren mit dem Einfluss von Hormonen
auf'unsere Gesundheit und unser Wohlbefin-
den. Schon oft habe ich bei mir selbst und bei

anderen Menschen festgestellt, wie allumfas-
send die Auswirkungen auf Korper und Psyche
sind, wenn die Hormone aus der Balance
geraten.

Wenn also die Wechseljahre keine Krank-
heit sind, stellt sich die Frage, wie man gut
durch diese herausfordernde Zeit kommt.
Mit diesem Ratgeber mochte ich IThnen Mog-
lichkeiten an die Hand geben, wie Frauen
und Ménner gut und vor allem auf natiirli-
chem Wege durch die Wechseljahre kommen
konnen. Dazu habe ich ein spezielles Pro-
gramm entwickelt, das Thnen schnelle und
natiirliche Hilfe geben kann. Ich erldutere
Thnen, wie Sie bereits bei den ersten Anzei-
chen fiir den Wechsel mit wirkungsvollen
natiirlichen Substanzen und einem speziellen
Bewegungsprogramm die korpereigene Hor-
monproduktion anregen und so Beschwerden
vorbeugen oder lindern konnen. Reicht das
nicht aus, zeige ich Thnen, wie Sie mithilfe
bioidentischer oder homoopathisch poten-
zierter Hormone IThr Hormongleichgewicht
wieder herstellen kénnen.

Riickblickend gehorten diese Jahre der
Wandlung und des Neuanfangs nach den an-
finglichen Herausforderungen zu einer der
schonsten Phasen in meinem Leben. Mein
Wunsch ist, dass auch Sie Ihr Leben in dieser
Zeit geniel3en konnen. Dazu mochte ich mit
den Informationen und Anregungen in diesem
Buch beitragen.

lhe Aune Hild



Die Macht der Hormone

Bei Frauen und Mdnnern verandern sich Kérper und Gesundheit im
Zuge des Alterwerdens und das hangt in erster Linie mit hormonellen
Veranderungen zusammen. Besonders deutlich wird das in der Zeit,
die wir Wechseljahre nennen. Dabei sind Hormone absolut lebens-
notwendig. Ohne sie kénnten wir nicht einen Tag tiberleben. Sie sind

wahre Wunderwerke und steuern das reibungslose Zusammenspiel
unserer Kérperfunktionen wie Wachstum, Blutdruck, Herzfrequenz,
Blutzuckerspiegel, Kérpertemperatur, Wasserhaushalt, Stoffwechsel,
Zeugungsfdhigkeit, Fruchtbarkeit und Schwangerschaft.

Die Impulse fiir die Bildung von Hormonen
gehen von dem Hypothalamus und der Hypo-
physe im Gehirn aus. Der Hypothalamus ist
sozusagen die Kommandozentrale. Er sorgt
fiir die Kommunikation zwischen den ver-
schiedenen Hormonen und dem zentralen
Nervensystem. Die Hormonproduktion funk-
tioniert nach dem Prinzip der Nachfrage:
Ahnlich einem Thermostat am Heizkdrper
produziert der Kdrper Hormone, wenn er sie
braucht. Ist die gewlinschte Raumtemperatur
erreicht, schliel3t das Thermostat bzw. der
Korper stellt die akute Hormonproduktion
ein. Sinkt die Raumtemperatur, 6ffnet sich das
Thermostat wieder bzw. der Kérper produ-
ziert wieder Hormone. Die Hormonbildung
unterliegt zudem einem zeitlichen Muster.

— DIE MACHT DER HORMONE

So wird das Schlafhormon Melatonin tiber-
wiegend nachts gebildet.

Mit dem Korper altern alle Organe und ver-
lieren an Kraft. Das betrifft in besonderem
MalRe auch die hormonbildenden endokrinen
Driisen. Der Riickgang der Hormonbildung
beginnt tibrigens bereits frither als gedacht.
Beim Hormon Progesteron sehen wir bei-
spielsweise schon sehr friih einen Riickgang
der Produktion: Dies beginnt etwa mit 35 Jah-
ren und kann bis zum 50. Lebensjahr schon
75 % betragen. Die Produktion der Ostrogene
liegt dann bei ca. 30%. Testosteron und
DHEA konnen bis zum 50. Lebensjahr um
die Hilfte sinken.



HYPOTHALAMUS [hormonbildend]

Der Hypothalamus reguliert das vegeta-

tive Nervensystem, den Sitz der Gefiihle.

Er kontrolliert die Hypophyse und die
Epiphyse und steuert die Ausschiittung
von Hormonen in die Hypophyse.

SCHILDDRUSE [hormonbildend]

Die Schilddriise gibt den Takt fiir die an-
deren Hormone vor und kontrolliert u.a.
den Warmehaushalt, die Herzfrequenz
und den Blutdruck.

BAUCHSPEICHELDRUSE

Die Bauchspeicheldriise kontrolliert den
Blutzuckerspiegel, schiitzt die Arterien,
das Herz und das Immunsystem.

FRAUEN: EIERSTOCKE [hormonbildend]

Die Eierstocke wirken auf die weiblichen
Geschlechtsmerkmale und die Frucht-
barkeit ein. Ein gutes Funktionieren
wirkt verjiingend auf das Gehirn, das
Herz, die BlutgefaRe, die Knochen und
das Immunsystem.

Abb. 1. Funktionen der Organe bei der Hormonproduktion

HYPOPHYSE [hormonbildend]

Die Hypophyse steuert alle endokrinen
Driisen im Koérper wie die Schilddriise,
die Nebennieren, die Hoden und die
Eierstdcke.

EPIPHYSE

Die Epiphyse kontrolliert den Rhythmus
der Hormonbildung und den Schiaf.

Sie hat einen positiven Einfluss auf

die Organe, das Immunsystem und die
GefdRe.

NEBENNIERE [hormonbildend]

Die Nebennierenrinde kontrolliert den
Wasser- und Salzhaushalt. Sie sorgt fiir
einen Ausgleich von Cortisol und DHEA
und ist entscheidend fiir ein gesundes,
langes Leben.

NIEREN

Die Nieren haben wichtige Ausschei-
dungsfunktionen. Sie kontrollieren den
arteriellen Blutdruck und verbessern
die Aufnahme und den Transport von
Sauerstoff.

MANNER: HODEN [hormonbildend]

Die Hoden sind verantwortlich fiir die
mannlichen Geschlechtsmerkmale und
die Fruchtbarkeit. Eine intakte Hormon-
bildung wirkt sich verjiingend auf das
Gehirn, das Herz, die BlutgefalRe, die
Knochen und das Immunsystem aus.




