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O Gesellschaftliche Aspekte

Gesundheitskasse

“* Frauenberatungsstelle FEM viele Anfragen zu Wechselthemen
<+ Soziale und kulturelle Einflusse auf das Bild der alteren Frau
“* Wandel in der Wahrnehmung von Frauen ab 50 hat begonnen
% Gesellschaft wo Jugend ein hohes Ideal ist

*» Frauen stehen stark unter Druck

< Schonheitsoperationen @V%@
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Frauen
L] . ®  Eltern
Méidchen
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e, Die Phasen der WeChseljahre

( Sheila de Liz)

(q)
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O, Allgemeine Informationen

Gesundheitskasse

<+ 1/3 der Frauen hat grolde Beschwerden
+» 1/3 der Frauen leichte bis mittlere Beschwerden

+* 1/3 der Frauen hat keine Beschwerden (Quelle: Osterreichische Apothekerkammer)
“* Die Lebensspanne der WJ betragt bis zu 14 Jahre

Frauen
L] . ®  Eltern
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G
. HOrmonkarussell

Ostrogene: Ihre Aufgaben im K&rper: (Liste von Sheila de Liz)
. Wassereinlagerungen im Korper

. Schleimhautaufbau

Weibliche Kurven / Brustentwicklung

,versorger‘-Hormon

]
2
3
4
5. Vaginale Feuchtigkeit und Gesundheit
6. Kollagenaufbau in der Haut und im Bindegewebe
/. Emotionalitat, Drama, Stimmung

8. Schutz gegen Atherosklerose

9. Gehirnschutz

]

0. Starke Knochen
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Frauen
L] . ®  Eltern
Méidchen
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Gsterreichische

Hormonkarussell

Progesteron: seine Aufgaben: (wiste von sneiia de Liz
Baut Gebarmutterschleimhaut um
Hilft Nervenkostim zu entspannen - guter Schiaf

Entwassert den Korper

> W b~

Entspannt die Brustdrusen

M-
Méidchen
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Gsterreichische
Gesundheitskasse

Hormonkarussell

Testosteron: seine Aufgaben: (wiste von sheia de Liz, 2022)
1. Muskelaufbau
2. Libido

3. Klarer Kopf
4. Tatkraft

Frauen
Eltern
Méidchen
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Gsterreichische

=s55 Beschwerden die Im Wechsel
auftreten konnen:

(Liste Sheila de Liz, 2022, etwas abgeandert)

Leichte, schwere oder Hitzewallungen/

unregelmafige
Blgtungeng Nachtschweif}

Schlafstérungen Mudigkeit

,Watte im Hirn“, Denk-
und Haarverlust Hautprobleme
Merkschwierigkeiten

Herzrhythmus-
storungen/Herzklopfen
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Blasenentzundungen

Gelenkschmerzen
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Gsterreichische

=iz Beschwerden die im Wechsel
auftreten konnen:

(Liste Sheila de Liz, 2022, etwas abgeandert)

Gewichtszunahme, vor
allem am Bauch

Nachtlicher Harndrang

S (D [ Tinnitus, Horverlust

Schmerzen bei Sex Sexuelle Lustlosigkeit

Brennende Vagina Juishenels el PMS -Syndrom Schwindelanfalle Migrane

Ausfluss

© MAG.AHARRIET VRANA MSC




Beschwerden die die Seele
belasten konnen

Geringere
Belastbarkeit

Angstlichkeit

Nah am Wasser Konzentrations-
gebaut schwierigkeiten
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Beschwerden die die Seele
belasten konnen

Gerauschempfindlichkeit
Unruhezustande

Nachtliches Leichtere
Gedankenkreisen Reizbarkeit

Depressionen
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w=a. \Ner oder was kann dann helfen”?

]

< 50% gehen zum Arzt/Arztin
*» Hormonersatztherapien

“» Krauterempfehlungen

*» Psychiatrische Medikation
“* Hormonyoga

*» Akupunktur

“+ personliche Entscheidung
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Dle psychischen Themen
der Wechseljahre

P—-

Alter werden, was heiflt das?

Das Ende der Fruchtbarkeit

,Hello Falten®

Meine |ldentitat als Frau, Partnerin, Mutter
I

Eigene Bedurfnisse und Wlnsche

Vorstellungen uberprifen und neue entwickeln




=== Jetzt Ist |hre Zeilt!

< Meist die Zeit wo die Veppfllcﬂyr\\gfn weniger werden

< Eigene Bediirfnisse und Wiinsche ausdriicken und leben
< Wann ist dann? - Jetzt! =

< Das Eigene leben und lieben w__. ¥

<+ lch - im Mittelpunkt meines Lebens

<+ Reife, Weisheit, Gelassenheit, ejn gescharfter Blick auf das Leben
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Gsterreichische
Gesundheitskasse

Annehmen, was gerade nicht
ZU andern ist

’0

¢ Selbstoptimierungsgesellschaft

NG

< Annehmen meint. anzuerkennen, wie es gerade ist,
unabhangig davon, ob ich damit einverstanden bin
oder nicht.

4

L)

+ sich selbst Freundin sein

®

“* sich anderen anvertrauen und um Erfahrungen fragen

4

®

®

+ sich mit den Themen, die auftauchen auseinandersetzen %/%@

-~

—
Frauen
L] . ®  Eltern
Méidchen
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Gesundheitskasse

Zwischenbilanz -
Gut Weitergehen

Bilanz ziehen:

“» Geglucktes bedanken

** Nicht Gelebtes annehmen

“ Das eigene So-Geworden-Sein anerkennen
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= Ein neuer Blickin den Spiegel

<» Unser Korper verandert sich schrittweise
<+ Alles wird weicher, manches runder

< Wir sehen anders aus als mit 30

<+ Weg damit, was nicht mehr passt

< Find your 50ies Style

<+ Meiden Sie Instagram und Co

<+ Taugliche Vorbilder finden
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=@ (Guter Sex - was heildt das jetzt?

% ca. 50% geben Auswirkungen der WJ auf das Sexualleben an,
te|lwe|se I’ed UZIeI’te L|b|d0 (Hickey, M., Hunter, M. S., Santoro, N., & Ussher, J. 2022)

*» Andere Bedurfnisse und Wunsche in der Sexualitat
“» Altes, Unbefriedigendes uber Bord

¢ Scheidentrockenheit ein schambesetztes Thema

“* Bleiben Sie im Gesprach mit Inrem Lebensmenschen
> Attraktivitat ist altersunabhangig

“+ Sich als Paar neu erfinden, sich mit sich selbst neu vergniugen
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&
Gesu

uberwinden

“» Sprechen Sie mit vertrauten
Menschen uber |hre Themen

«» Fur Schwachen ist Scham die falsche
Antwort

< Wir profitieren von den Erfahrungen
anderer

+» Bleiben Sie in Kontakt

“» Scham innerhalb der Beziehung ist
schwachend

© MAG.AHARRIET VRANA MSC



Spts, ES ISt Zelt, besser an SlCh

ZU schauen

<+ Die eigenen Energien bewusster einteilen

“* Hineinspuren, was gut tut und was schwach N

) 4
“» Energierauber aufspuren ’
“* Bewegung gewinnt an Bedeutung s\ ~Z
' 4

«» Starkende Ernahrung auch
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==z £S ISt Zelt, besser auf sich
ZU schauen

“ Eindricke, Reize und Stress bewusster steuern
- geringere Stressbelastbarkeit: DHEA sinkt seit Mitte 30
- das personliche Mald an Eindricken und Stress finden
*» Entspannen und Meditieren:
- Stille Meditation, bewegte Meditation, Hormeditation
- Quigong, Shiatsu, Yoga, Feldenkreis, Autogenes Training
- Entspannungstbungen: Vagusnerv (Youtube)

r
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Frauen
L] . M ®  Eltern
Méidchen
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Gestorter Schlaf -
Neuer Umgang

Einfach wach mitten in der Nacht

Gedankenkarussell und Arger

Annehmen, wie es gerade ist

Ausprobieren, was mir die
Unterbrechung
ertraglicher macht

Powernapping beginnen
Vielleicht friher ins Bett

23




Gestorter Schlaf - neuer Umgang

M |
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Wut und Tranen - -

die zwel Pole der
Gefuhle

< Stimmungsschwankungen

< Wut - ein Wegweiser

< Chance unvollendete
Angelegenheiten zu klaren

*» eine adaquate Antwort auf
Verletzungen, Ungerechtigkeit,
und Krankungen

*» daruber sprechen

+» Tranen als Zeichen einer
erhohten Sensibilitat
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Gsterreichische
Gesundheitskasse

Wie will ich leben?

<+ Befreiung von den Zwangen unserer
Erziehung

<+ Es dauert sehr lange, bis wir jung
sind (Pablo Picasso)

»* Die Geschichte mit dem Tullrock

“* neugierig entdecken, was bis jetzt zu
wenig Raum bekommen hat
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Gsterreichische
Gesundheitskasse

«» Sich erweitern und entfalten:
Film, Musik, Kultur, Literatur
Natur erleben

Reisen

Wohnen

Beruf

Freundschaften

s
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Gesundheitsk

Tipps zum Horen und Lesen

o

» ,Crazy, sexy Wechseljahre® von Angelika Lohr

Buch (Ein Erfahrungsbericht) und Podcast (Interviews zu
verschiedenen Themenbereichen der Wechseljahre)

4

L)

» ,Weisheit der Wechseljahre® von Christiane Northrup (sehr informativ und
sehr vielschichtig)

&

L)

» ,Woman on Fire" von Sheila de Liz (spritzig und informativ)

1)

4

1)

» ,Feuerzeichenfrau® von Julia Onken (Ein Erfahrungsbericht und
Tagungsinhalte)

2 )

< ,Kurswechsel bei 5.0 von Birgit Fenderl und Sabine Hauswirt
<% Wechseljahre - ,Ich dachte, ich krieg das nicht!“ (Von Diana Helfrich) %/%@
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Gsterreichische
Gesundheitskasse

Tipps zum Horen, Lesen
und Probieren

\/

“» Weitere Podcasts:
www.wechselweise.net/news/die-top-5-wechseljahrepodcasts

L/

» Meditationen von Mady Morrison

L)

L/

» Meditationen von Andrea und Veit Lindau

)

L)

L)

» ,Hormone - Kleine Botenstoffe mit grol3er Wirkung auf unsere
Stimmung und Gefuhle. Pflanzliche Unterstltzung aus der
Apotheke.” www.gesundheitfuersie.at

< 10 min Qi Gong https://youtu.be/uF1blL-kxagM

4
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http://www.wechselweise.net/news/die-top-5-wechseljahrepodcasts
http://www.gesundheitfuersie.at/
https://youtu.be/uF1bL-kxaqM

Mental stark durch die Wechseljahre

“» WJ eroffnen Moglichkeiten der Veranderung

*» Altes beenden, Neues wagen

<+ Bedurfnisse, Wilnsche und Selbstausdruck

“* Sensibler Umgang mit dem Eigenen

+ Offen und proaktiv diese Lebensphase gestalten
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Gsterreichische
Gesundheitskasse

Weitere Tipps und Informationen zu
Gesundheitsthemen finden Sie unter
www.gesundheitskasse.at/gesundbleiben




