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Die Wechseljahre sind keine 
Erkrankung. Allerdings fallen 
bei Frauen die Geschlechtshor-
mone in dieser Lebensphase 
mitunter so schnell ab, dass 
dadurch eine Reihe gefürch-
teter Beschwerden ausgelöst 
wird. Dazu gehören vor allem 
nächtliche Hitzewallungen, 
die mitunter so stark sind, dass 
manche Frauen mehrmals pro 
Nacht schweißgebadet auf-
wachen und damit auch an 
Durchschlafstörungen leiden. 
Allein diese Reaktion des Kör-
pers belastet vor allem Frauen, 
die jeden Morgen zur Arbeit 
gehen müssen. Hormonel-
le Fehlsteuerung im Wechsel 
verursacht zudem o! Stim-

mungsschwankungen. Weitge-
hend unbekannt ist, dass auch 
erhöhte Cholesterinspiegel, 
schwankende Blutdruckwerte, 
trockene Schleimhäute, Libi-
doverlust, Übergewicht und 
Haarausfall zu den klimakte-
rischen Beschwerden zählen 
können. Treten diese gleich-
zeitig mit dem allmählichen 
Au"ören der Monatsblutung 
auf, so liegt der Verdacht nahe, 
dass sie hormonelle Ursachen 
haben.

Schlafprobleme, Wallungen
Rund eine Million Frauen in 
Österreich gehören der Alters-
gruppe 45 bis 60 an. In diesem 
Zeitraum macht der Körper 
eine große Veränderung durch 
– die Eierstöcke stellen die Hor-
monproduktion (Östrogene, 
Progesteron) nach und nach 
ein. Wobei durchaus nicht 
jede Frau Beschwerden haben 
muss: Ein Drittel der Frauen 

in dieser Altersgruppe hat gar 
keine Probleme, ein Drittel 
zeigt starke Symptome und 
ein Drittel leichte bis mäßige 
Anzeichen einer Hormonstö-
rung. Gerade Betro#enen in 
der letzten Gruppe können 
Iso$avone Linderung bringen. 
„Der Nutzen von Iso$avonen 
ist längst wissenscha!lich 
bestätigt und wurde von uns 
erst kürzlich im Rahmen einer 
Zusammenstellung aller klini-
schen Studien in einer ameri-
kanischen Fachzeitschri! pu-
bliziert“, so Johannes Huber, 
Frauenarzt und Hormonspe-
zialist in Wien. Iso$avone ha-
ben keine negativen Ein$üsse 
auf Brust, Gebärmutter oder 
Schilddrüse und wurden von 
einem internationalen Ex-
pertengremium als Maßnah-
me gegen Hitzewallungen im 
Klimakterium empfohlen. In 
einer besonders aktuellen Stu-
die von 2022 konnte sogar ein 

verringertes Brustkrebsrisiko 
in Verbindung mit einem ho-
hen Blutspiegel von Iso$avo-
nen gezeigt werden.

Hilfe aus der Natur
Iso$avone sind hormonfreie 
Sto#e aus dem P$anzenreich 
und wahrscheinlich mehr als 
500 Millionen Jahre alt. Bereits 
seit Hunderten von Jahren ha-
ben sie sich in der Naturmedi-
zin bewährt. Heute ist bekannt, 
dass sie Frauen dabei helfen 
können, die Wechseljahre mit 
einer besseren Lebensquali-
tät zu überstehen. Iso$avone 
kommen in Rotklee und Soja 
vor und können auch mit Sal-
bei kombiniert werden. Salbei 

hat sich vor allem bei nächtli-
chen Schweißausbrüchen be-
währt, da er dabei unterstützt, 
den Temperaturhaushalt im 
Körper zu regulieren.

Hormonfrei durch   den Wechsel

Wallungen sind häu!ge Wechselbe-
schwerden. Foto: SpeedKingz/Shutterstock.com

Wechseljahre: Be-
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Der 27. Juni ist der Weltdu!-
tag. Dü!e kann man sich in 
vielerlei Hinsicht zunutze 
machen, beispielsweise um 
lästige Insekten abzuwehren. 
Ätherisches Lavendelöl etwa 
hält viele Quälgeister fern. Sei-
ne entzündungshemmenden 
Eigenscha!en helfen zudem 
beim Abheilen des Stichs und 
gegen den Juckreiz. Ein Klas-
siker bei der Abwehr von In-

sekten ist das natürliche Zitro-
nengrasöl. Verdünnt in einem 
Trägeröl kann man es direkt 
auf die Haut au!ragen oder 
mit Wasser vermischt als Spray 
zerstäuben. Teebaum- und Eu-
kalyptusöl sind ebenfalls hilf-
reich. Beim Grillfest im Garten 
oder auf der Terrasse sind Du!-
lampen nützliche Accessoires, 
um die ätherischen Öle zu ver-
dampfen. (mak)

Aus ätherischen Ölen lassen sich natürliche Insektensprays selbst herstel-
len. Die Öle sollten aber nicht pur auf die Haut. Foto: FotoHelin/Shutterstock.com

Insekten fernhalten: Das 
stinkt Gelsen und Co.

Inkontinenz ist eine der häu-
!gsten und am stärksten tabu-
isierten Volkskrankheiten. Aus 
einem unbegründeten Scham-
gefühl heraus leidet der über-
wiegende Teil der Betro"enen 
still vor sich hin. „Je älter man 
wird, desto eher werden Blase 
oder Darm schwach“, so der Prä-
sident der Medizinischen Kon-
tinenzgesellscha# Österreich, 
Michael Rutkowski. So ist mehr 
als ein Drittel aller P$egeheim-
bewohner in Österreich von 
einer Inkontinenz betro"en. 
Aber auch jüngere Menschen 
können Probleme mit Blase 
oder Darm haben. Die Thera-
piemöglichkeiten reichen von 
Beckenbodentraining über Me-
dikamente, bestimmte Verhal-
tensmaßnahmen bis hin zu chi-
rurgischen Eingri"en. Darüber 
hinaus gibt es Hilfs- und Hygi-
enemittel, welche die Betro"e-
nen dabei unterstützen, trotz 
ihrer Blasen- oder Darmschwä-
che ein weitgehend normales 
Leben führen zu können. (mak)

Inkontinenz: Raus 
aus der Tabuzone



MEINBEZIRK.AT/WIEN GESUNDHEIT    23

in dieser Altersgruppe hat gar 
keine Probleme, ein Drittel 
zeigt starke Symptome und 
ein Drittel leichte bis mäßige 

-
rung. Gerade Betro!enen in 
der letzten Gruppe können 
Iso"avone Linderung bringen. 
„Der Nutzen von Iso"avonen 
ist längst wissenscha#lich 
bestätigt und wurde von uns 
erst kürzlich im Rahmen einer 
Zusammenstellung aller klini-
schen Studien in einer ameri-

-
bliziert“, so Johannes Huber, 
Frauenarzt und Hormonspe-
zialist in Wien. Iso"avone ha-
ben keine negativen Ein"üsse 
auf Brust, Gebärmutter oder 
Schilddrüse und wurden von 

-
-

me gegen Hitzewallungen im 
Klimakterium empfohlen. In 

-
die von 2022 konnte sogar ein 

verringertes Brustkrebsrisiko 
in Verbindung mit einem ho-
hen Blutspiegel von Iso"avo-
nen gezeigt werden.

Hilfe aus der Natur
Iso"avone sind hormonfreie 
Sto!e aus dem P"anzenreich 
und wahrscheinlich mehr als 
500 Millionen Jahre alt. Bereits 
seit Hunderten von Jahren ha-
ben sie sich in der Naturmedi-
zin bewährt. Heute ist bekannt, 
dass sie Frauen dabei helfen 
können, die Wechseljahre mit 
einer besseren Lebensquali-
tät zu überstehen. Iso"avone 
kommen in Rotklee und Soja 
vor und können auch mit Sal-
bei kombiniert werden. Salbei 

hat sich vor allem bei nächtli-
chen Schweißausbrüchen be-
währt, da er dabei unterstützt, 
den Temperaturhaushalt im 
Körper zu regulieren.

Hormonfrei durch   den Wechsel

Wallungen sind häu!ge Wechselbe-
schwerden. Foto: SpeedKingz/Shutterstock.com

„Der Nutzen von 
Iso!avonen ist längst 
wissenscha"lich 
bestätigt.“
Foto: Huber/privat

JOHANNES  HUBER

Die menschliche Haut verfügt 
nicht von Geburt an über ei-
nen Eigenschutz gegenüber 
UV-Strahlen, dieser muss sich 
erst entwickeln. Daher ist die 
Haut von Babys besonders 
sonnenemp!ndlich. Bis zur 
Vollendung des ersten Lebens-
jahres sollten Eltern für ihre 
Kinder mineralische Sonnen-
cremen mit Lichtschutzfaktor 
50 verwenden. Diese wirken 
physikalisch, indem sie die 
Sonnenstrahlen re"ektieren 
bzw. brechen. Demgegenüber 
wirken chemische Lichtschutz-
!lter in der Haut, indem sie 
Sonnenstrahlen absorbieren 
und beispielsweise deren Ener-
gie unterbrechen. Leider trock-
nen mineralische Sonnencre-
men die Haut meist aus. Daher 
kann es nötig sein, die Kinder 
ab und zu zusätzlich mit ge-
eigneten Hautp"egeprodukten 
einzucremen. Eine weitere Be-
sonderheit im Babyalter: Durch 

das Fehlen der Schweißdrü-
senfunktion in den ersten Le-
benswochen haben Babys eine 
erschwerte Wärmeregulation. 
Sie können noch nicht rich-
tig schwitzen. Sonnencremen 
können das Schwitzen nun 
zusätzlich erschweren. Klein-
kinder sollten deshalb nur an 
unbedeckten Körperstellen 
eingecremt werden. Den besten 
Schutz bieten jedoch Schatten 
und Kleidung. (mak)

Babyhaut braucht besonders viel 
P!ege. Foto: maramorosz/Shutterstock.com

Emp!ndliche Kinderhaut 
vor der Sonne schützen

Jeder Dritte erkrankt im Lauf 
des Lebens an Gürtelrose, 
einer schmerzha!en Ner-
venentzündung. Eine Imp-
fung gegen Gürtelrose ist seit 
fast zwei Jahren in Österreich 
verfügbar und im Österrei-
chischen Impfplan für alle Er-
wachsenen ab 50 Jahren sowie 
Menschen mit bestimmten 
Grunderkrankungen ab 18 Jah-
ren empfohlen. Dennoch gibt 
es in Österreich keine Erstat-
tung durch die Krankenkas-
se – im Gegensatz zu Ländern 
wie Deutschland, der Schweiz, 
Italien und Spanien. Dies hat 
volksgesundheitliche sowie 
volkswirtscha!liche Auswir-
kungen und widerspricht der 
Haltung und berücksichtigt 
nicht die Bedürfnisse der ös-
terreichischen Bevölkerung, 
wie zwei Untersuchungen nun 
belegen. Demnach verursacht 
Gürtelrose fast 20.000 Spi-
talsbelegtage. Dazu kommen 

die (nicht erfassten) Kosten 
der ambulanten Behandlung 
und der Krankenstände. „Der 
Preis der Impfung ist sicher für 
den Durchschnittsbürger die 
größte Schwelle. Es würde sich 
aber rechnen, diese durch die 
Sozialversicherung erstatten 
zu lassen. Denn die Erkrankun-
gen kosten ja auch enorm viel 
Geld“, meint Robert Müllegger, 
Leiter der Dermatologie im 
Landeskrankenhaus Wiener 
Neustadt. (red)

20.000 Spitalstage jährlich wegen 
Herpes Zoster. B. Ch an tal/Sh u tterstock.com

Gürtelrose belastet das 
Gesundheitssystem


