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Liebe Leserinnen, liebe Leser,

die Wechseljahre, das Klimakterium, markieren eine
bedeutende Ubergangsphase im Leben einer Frau.
Etwa zwischen dem 45. und 55. Lebensjahr kommt es
zu einer deutlichen Verdnderung im Hormonhaushalt.
Die Produktion der Geschlechtshormone, insbeson-
dere Ostrogen und Progesteron, nimmt allmahlich ab,
der Korper passt sich schrittweise an den sinkenden
Hormonspiegel an. Oft wird dieser Prozess von einer
Vielzahl lastiger Symptome begleitet, darunter Hitze-
wallungen, Schlafstérungen, Stimmungsschwankun-
gen und ein — so wird es von vielen Betroffenen be-
richtet — generelles und schwer zu packendes Gefuhl
der Unausgeglichenheit.

Dass sich ein absolut natirlicher Prozess Uber Jahre
anflihlt wie eine Achterbahnfahrt, bei der man nie ge-
nau weiB, ob die nachste Kurve eine rasante Abfahrt
oder einen Uberraschenden Looping bringt, ist eine
gemeine kleine Facette des Lebens, mit der Frauen
seit Anbeginn der Zeit umgehen missen, wéahrend
wir Ménner unbedarft danebenstehen. Fair ist das
nicht — aber wie sagte schon die um augenzwinkernd
vorgetragene Weisheiten nie verlegene amerikanische
Schauspielerin Mae West: ,,Alt werden ist nichts fiir
Feiglinge.” Die gleiche Mae West Ubrigens, von der
auch der Satz stammt: ,Bei &lteren Liebhabern weil3
man nie genau, wo die Leidenschaft aufhért und das
Asthma beginnt.“

Doch trotz der Herausforderungen bieten die Wechsel-
jahre auch die Chance fiir einen Neuanfang: Der kor-
perliche Wandel Iadt ein, sich selbst auf neue Weise
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kennenzulernen und Gesundheit und Wohlbefinden
aus einer ganzheitlichen Perspektive zu betrachten.
Der Ubergang fordert dazu auf, achtsam mit sich um-
zugehen und die Verdnderungen als einen natirlichen
Teil des Lebens zu akzeptieren.

In der Naturheilkunde werden die Wechseljahre des-
halb auch als eine Phase des Suchens und Findens
eines neuen Gleichgewichts gesehen: Eine Gelegen-
heit, sich verstarkt um Selbstfiirsorge und Achtsamkeit
zu kiimmern und Korper und Geist so wieder in Ein-
klang zu bringen.

In der aktuellen Ausgabe widmen wir uns diesem rei-
chen Themenkomplex, schauen auf die Wechseljahre
als eine auch wertvolle und bereichernde Lebens-
phase und geben hilfreiche Tipps, um allzu nervige
Symptome mit den Mitteln der Naturheilkunde effektiv
zu lindern.

In diesem Sinne wiinscht ein angenehmes Leseerlebnis,
bei stets solider Gesundheit,

il

Maik Lehmkunhl
Chefredaktion
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