Jede Frau weiB, dass sie eines
Tages kommen werden: die
Wechseljahre —ein Lebens-
abschnitt, der auch heute
noch immer als Verlust

der biologischen
Fruchtbarkeit und Zeit
abnehmender Attrakti-

vitat sowie sexueller
Lustlosigkeit verstan-

den wird. Dabei sind

y sie aber DIE Gelegen-

heit, die erworbene see-
lische und geistige Reife
zu genieBen und sich ent-

lang diesen inneren Werten neu

o.mF zuU orientieren. Mit ausreichend Wis-
sen Uber die anstehenden kérperli-
chen Veranderungen und entspre-
chender Umstellung kann jede Frau
dieser Phase mit Gelassenheit und
einer gewissen Vorfreude auf die
Zeit nach dem Wandel begegnen —
ein Lebensabschnitt, der so viele
schone Aspekte mit sich bringt,
nicht zuletzt in erotischer Hinsicht.
Das unterstreicht auch ,Sex and the
City"-Mimin - Kim  Cattrall  (64):
,selbsterfanrung und  Selbst-
bewusgstsein  machen einen
Menschen smart und eben

auch sexy.”

) Dle Wechseljahre beginnen
N mit der Pramenopause rund
y um 45 und enden circa ein Jahr
nach der Menopause, also der
letzten Monatsblutung. In dieser
Zeit nehmen die Zahl der Follikel
in den Eierstocken und die Pro-
duktion von Ostrogen und Pro-
gesteron langsam ab. Der Zyklus
wird unregelmaBig und bleibt
schlieBlich ganz aus.

WELCHEBESCHWERDEN
KONNEN AUFTRETEN?
Rund ein Dirittel der Frauen
erlebt die hormonelle Um-
stellung vollig beschwerde-
frel.  Der  GroBtell  aber
leidet nicht nur unter den be-

Oft sind die Wechselahre mit kdrperlichen und psychischen
Beschwerden verbunden. Zum Gluck gibt es Unterstitzung
fUr mehr Wohlbefinden in der wunderbaren Lebensmitte.

runmt-bertchtigten Hitzewallungen,
sondem wird auch von Schlafsto-
rungen, Gewichtszunahme und oft
genug auch von psychischen Prob-
lemen von Reizbarkeit Uber Lust-
losigkeit bis hin zu depressiven Ver-
stimmungen heimgesucht. Auch die
Haut verandert sich in dieser Zeit:
Mit abfallendem Ostrogenspiegel
sinkt die Kollagenproduktion und
damit die Fahigkeit der Haut, Was-
ser im Unterhautfettgewebe zu spei-
chem: Sie wird dunner, faltiger und
empfindlicher. Auch die Vaginal-
schleimhaut kann davon betroffen
sein — eine mogliche unangenehme
Folge: Scheidentrockenheit. Was
viele nicht wissen: In den Wechsel-
jahren steigt das Risiko fur Herz-
Kreislauf-Erkrankungen, da  der
Herzschutz der Ostrogene wegfallt.

WAS TUN BEI
WECHSELBESCHWERDEN?
Gerade weil jede Frau ihre Wechsel-
jahre ganz individuell erlebt, braucht
sie die individuell richtige Therapie.
Es gibt viele Moglichkeiten, leichte
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Wechselbeschwerden auf natUrli-
che Weise zu lindern, allen voran ein
Lebensstil mit regelmaBiger Bewe-
gung an der frischen Luft, der gut fur
Stimmung, Kreislauf und Knochen-
gesundheit ist. Darliber hinaus stellt
korperliche Bewegung einen An-
triebsfaktor fUr die Sexualitdt dar —
einerseits  durch  Stimulation  der
Hormonproduktion, andererseits
sorgt sie fUr eine attraktive Figur.

NATURLICHE HILFE DURCH

BEWEGUNG & ERNAHRUNG

Eine ausgewogene vital-, basen-,
farben- und ballaststoffreiche Ernah-
rung fordert noch zusétzlich eine
definierte Kdérperform. Dazu gehdren
neben viel frischem Obst und Ge-
mUse auch NUusse, Samen, Getrei-
dekeime und kalt gepresste Ole.
Besonders wertvoll sind jetzt auch
Pflanzen, Beeren und Frlichte, die
Gstrogenédhnlich  wirken, wie bei-
spielsweise Salbei, Himbeeren oder
die Samen aus dem Granatapfel.
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Alpinamed® Prosta Plus Kapseln*: Pflanzenextrakte
aus Sdgepalme, Granatapfel in Kombination mit dem
Spurenelement Selen. Fiir unbeschwertes
Wasserlassen. € 21,—
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FUR SIE & IHN:
GRANATAPFEL

Der Granatapfel gilt als &lteste

Frucht der Menschheit.
Schon in der Antike war der
,Paradiesapfel* Symbol fur
Fruchtbarkeit, Liebe und
Schénheit. Seine wertvollen
Inhaltsstoffe, die — mehr noch
als Rotwein, Gruntee oder To-
maten — oxidativem Stress
entgegenwirken, machen den
Granatapfel zum Superfood
schlechthin und zur begehrten
Anti-Aging-Frucht.

GRANATAPFEL .

" Die Lebensfrucht wirkt sich positiv auf die
Potenz aus und fordert die Libido.

Wichtig: Ernahrungssunden wie Zu-
cker und Alkohol sowie Zigaretten
reduzieren!  Gegen  Stimmungs-
schwankungen helfen  Entspan-
nungstechniken, wie Yoga, Medita-
tion oder Pilates, und vor allem
genugend Auszeiten fur sich selbst,
fUr Freunde und Familie, fUr Kreativi-
tat und Ruhepausen. Kneippanwen-
dungen stéarken den Kreislauf und
erleichtern das Einschlafen, Knob-
lauch stérkt Herz und GeféaBe. Bei
mittelschweren bis schweren Be-
schwerden kann in Absprache mit
dem Arzt eine Hormonersatztherapie
sinnvoll sein.

Die kernige, rote Lebensfrucht
wirkt sich positiv auf die Pros-
tatagesundheit wie auch auf
die Potenz und die Libido bei
Frauen und Mannem aus.
Besonders interessant fur
Frauen in den Wechseljahren
ist allerdings das Granatapfel-
samendl. Das durch scho-
nende Kaltpressung gewon-
nene Ol ist reich an wertvollen
Inhaltsstoffen und somit der
ideale Begleiter durch diesen
Lebensabschnitt.

GIBT’S AUCH:
MANN IM WECHSEL

Rund ein Viertel der Manner
uber 50 leidet unter Hormonmangel
durch Absinken des Testosteron-
spiegels. Die typischen Beschwerden:
Niedergeschlagenheit, Antriebslosigkeit,
depressive Verstimmungen, weniger
Lust am Sex und Osteoporose. Mai3-
nahmen zur Verlangsamung des
Testosteronabfalls: regel-
maBiges Ausdauertraining,
leichtes Krafttraining,
eiweiBreiche Emahrung,
wenig SUBigkeiten und
Alkohol, Vermeidung
von Stress und ein
aktives Sexual-
leben.



