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Liebe Leserinnen, liebe Leser,

Sommer, Sonne, Glickshormone - rund 90 Prozent
der Deutschen fuhlen sich in den Sommermonaten
spurbar fréhlicher als in Herbst, Winter oder Frihling.
Der guten Laune folgen meist ein deutlich aktiverer
Tagesverlauf und ein erhdhtes Interesse am kreativen
Miteinander zur Nacht. Dies wiederum beglnstigt eine
gute Laune am nachsten Tag — ein schdnes Beispiel
fur einen rundum positiven Teufelskreis. Die glicklich
stimmende Wirkung eines sonnigen Sommertages
beruht dabei zu einem groBen Teil auf der emsigen
Arbeit unserer kérpereigenen biochemischen Boten-
stoffe, der Rest ist Placebo. So sinkt etwa durch die
verstarkt aufgenommenen UV-Strahlen die Konzen-
tration von Melatonin im Blut, jenem auch als ,,Schlaf-
hormon“ bekannten Botenstoff, dessen Produktion im
Gehirn durch Licht gehemmt wird. An einem wolken-
losen Sommertag bescheint uns die Sonne mit bis zu
100.000 Lux, was auch die korpereigene Produktion
von Serotonin und Dopamin ankurbelt. Diese beiden
Neurotransmitter mit psychotropem Potential, der
Volksmund nennt sie halbrichtig auch ,Glickshor-
mone*“, sind die chemische Manifestation der guten
Laune. Wir fihlen uns wacher, aktiver und gliicklicher.

Inwieweit auch die Produktion von Sexualhormonen
wie Ostrogen durch Sonnenlicht beeinflusst wird,
ist noch nicht abschlieBend geklart, einige Untersu-
chungen postulieren eine potentielle Produktionsstei-
gerung von bis zu 20 Prozent. Mit Beginn der Wechsel-
jahre erlahmt die Produktion von Sexualhormonen
schlieBlich, sonnige Sommertage hin oder her. Bei
Frauen sinkt der Ostrogenspiegel mit Einsetzen des
Klimakteriums drastisch. Und auch Ménner erreichen
einen Lebensabschnitt, Klimakterium virile, in dem sich
ihre hormonelle Zusammenstellung neu ausrichtet und
der Testosteronspiegel rasch abnimmt.

Das Klimakterium, von griech. klimaktér: Stufenleiter,
ist ein natirlicher Abschnitt im Leben einer Frau, der
den Ubergang von der reproduktiven zur postmeno-
pausalen Phase darstellt. In gewisser Weise erfindet
der Korper sich neu. Dass eine massive hormonelle
Umstellung spiirbare Auswirkungen auf Kérper und
Psyche hat, diirfte noch von der anderen groBen hormo-
nellen Revolution im Leben bekannt sein: der Pubertéat.

Die mit dem neuen Lebensabschnitt einhergehenden
Beschwerden sind freilich ganz anderer Natur. Die
moglichen Symptome des klimakterischen Syndroms
reichen von Hitzewallungen und SchweiBausbriichen
Uber Antriebslosigkeit und Konzentrationsschwache
bis hin zu einer erhdhten psychische Vulnerabilitat
mit Stimmungsschwankungen und Depressionen. Bei
starken Beschwerden, die in zahlreichen Variationen
auftreten kénnen, ist ein therapeutisches Eingreifen
notwendig.

In der klassischen Medizin galt die Hormonersatz-
therapie (HET) lange Zeit als erstes Mittel der Wahl,
um eine symptomatische Linderung zu erzwingen.
Doch seit etwa zehn Jahren mehren sich die in auf-
wendig durchgefiihrten Studien erbrachten Erkennt-
nisse, dass eine HET das Risiko fiir verschiedene
Erkrankungen, unter anderem Brustkrebs, signifikant
erhéht. Besonderes Aufsehen erregte in diesem Zu-
sammenhang die One-Million-Women-Study, an der
eine Million britischer Frauen teilnahmen. Im Licht
dieser Erkenntnisse sollten potentieller Nutzen und
maogliches Risiko einer HET sorgsam gegeneinander
abgewogen werden.

Die meisten Beschwerden, die mit dem Klimakterium
einhergehen, kdénnen effektiv und nebenwirkungsarm
mit verschiedenen Naturheilverfahren behandelt wer-
den. Phytotherapeutisch bieten sich etwa Trauben-
silberkerze, Moénchspfeffer, Rotklee oder Sibirischer
Rhabarber an, auch Entspannungstechniken wie Yoga
und zahlreiche andere Verfahren aus dem weiten Feld
der komplementaren Medizin haben sich in Anwen-
dung und Studien als hilfreich erwiesen. Eine Auswahl
hiervon — und noch vieles mehr — prasentieren wir lhnen
in der aktuellen Ausgabe von Die Naturheilkunde.

Es wiinscht ein angenehmes Leseerlebnis
und eine stets solide Gesundheit,

g/‘/aﬂ( Lé’é”tkﬁé(

Maik Lehmkuhl
Chefredaktion
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