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INHALT

Die Wechseljahre gehoren zu jeder Frau. Naturlich!
Lesen Sie hier, wie es zu den Wechseljahren kommt und welche
kdrperlichen und seelischen Symptome auftreten kbnnen.

Welcher Wechseljahrestyp bin ich? Der grof3e Selbsttest.
Finden Sie heraus, zu welchem Wechseljahrestyp Sie gehéren und
wie Sie ganz personlich mit Inren Symptomen umgehen kénnen.

Durch den Wechsel ohne Achterbahn.

Erfahren Sie, was Sie gegen Wechseljahresbeschwerden tun kénnen
und wie die pflanzlich-hormonfreien Arzneimittel Remifemin® plus
Johanniskraut, Remifemin® und Remifemin® mono sowie das Medizin-
produkt Remifemin® FeuchtCreme Ihnen dabei helfen kénnen.

Sport und Entspannung - Tipps fur weibliches Wohlbefinden.
Denken Sie an sich. Wir verraten, worauf es jetzt gerade ankommt.

Ernahrung - achten Sie jetzt besonders auf sich!
Essen Sie ausgewogen und moglichst frisch. Unsere Ernahrungstipps
und Rezepte unterstitzen Sie dabei, auch beim Thema Osteoporose.




EDITORIAL

Liebe Leserinnen,

erinnern Sie sich noch? An die verrlickte Teenagerzeit, als Ihr Korper sich jeden Tag

zu andern schien? Neben der Pubertat sind die Wechseljahre ein weiterer Abschnitt
im Leben einer Frau, der von hormonellen Veranderungen entscheidend gepragt

ist. Wahrend es zwischen dem 10. und 16. Lebensjahr jedoch zu einem rasanten
Anstieg der weiblichen Hormonproduktion kommt, stehen die Wechseljahre flr deren
langsames Absinken.

Manche Frauen k&nnen dann nachts auf einmal nicht mehr durchschlafen oder sie
werden vom plétzlichen Auf und Ab der Stimmung Uberrascht. Bei anderen bricht
ohne jeden Grund und garantiert im falschen Moment der ,heil3e Schweil3" aus oder
die Sexualitat kann beeintrachtigt sein.

Sollten auch Sie unter Wechseljahressymptomen leiden, dann ist es gut zu wissen,
dass Sie Ihr Schicksal mit immerhin zwei Dritteln aller Frauen in der Altersgruppe
zwischen 45 und 60 teilen. Ebenso gut ist die Aussicht, dass diese naturlichen, aber
oft sehr lastigen Erscheinungen Sie zwar eine Zeit lang begleiten k&nnen, dann aber
auch wieder vollstandig verschwinden.

Damit Sie besser mit den Veranderungen wahrend der Wechseljahre umgehen
kdnnen, haben wir flr Sie in diesem Ratgeber alle wichtigen Informationen rund um
dieses Thema zusammengestellt. Mit unserem Selbsttest, den ,Tipps fur weibliches
Wohlbefinden®, unserem pflanzlichen Arzneimittel Remifemin® und der Remifemin®
FeuchtCreme mdchten wir Ihnen dartber hinaus unterstiitzend zur Seite stehen,
damit Sie Ihr Leben in der Zeit des Wandels unbeschwert geniel3en kénnen.

Viel Spal3 bei der Lektlre wunscht lhnen

Ihr Remifemin® Service-Team
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Die Wechseljahre

gehoren zu jeder Frau. Naturlich!

Wichtig fur die Fortpflanzung: Geschlechtshormone

Verantwortlich fur die Veranderungen im weiblichen Kérper sind die
Hormone: kdrpereigene Botenstoffe, die fur die Funktion zahlreicher biolo-
gischer Prozesse verantwortlich sind. Im Bereich der Fortpflanzung kommt
den Geschlechtshormonen die entscheidende Rolle zu. Bei der Frau steuern
Ostrogen und Progesteron unter anderem die Follikelentwicklung, den
Eisprung sowie die Bildung und Absto3ung der Gebdarmutterschleimhaut.
Etwa ab dem 40. Lebensjahr kommt es in den Eierstbcken der Frau zu einer
Verminderung der Hormonproduktion mit teilweise enormen Schwankungen.
Die Folgen? Der Eisprung verlauft unregelmaliger, die Gebarmutterschleim-
haut verandert sich. Zyklus- bzw. Blutungsunregelmaf3igkeiten sind daher die
ersten Anzeichen fur den Eintritt in die Wechseljahre.

Was Wechseljahresbeschwerden auslost

Die Abnahme der Geschlechtshormone fuhrt dazu, dass die Hirnanhangdrise
vermehrt spezielle Botenstoffe ausschuttet. Deren Aufgabe ist es, die Eierstdcke
dazu anzuregen, die Produktion der Sexualhormone wieder auf das alte Niveau
zu bringen. Das hieraus resultierende hormonelle Ungleichgewicht - hier
weniger Sexualhormone, dort ein Mehr an stimulierenden Botenstoffen - ist
der eigentliche Ausloser fur typische Wechseljahresbeschwerden wie
Hitzewallungen, Schlafstérungen und Stimmungsschwankungen. Erst im Verlauf
mehrerer Jahre beginnt der Kérper die Abnahme der Geschlechtshormone

»ZU akzeptieren®. Bis schlieBBlich das Verschwinden der unangenehmen
Begleiterscheinungen eindeutig signalisiert, dass der natlrliche, hormonelle
Umstellungsprozess abgeschlossen ist.
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Klimakterium 5
Die 3 Phasen des Wechsels :

Menopause

Perimenopause

s
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Man unterscheidet drei Wechseljahresphasen, die sich jeweils durch bestimmte Anzeichen,
Symptome und Beschwerden bemerkbar machen. Dabei sind sowohl der Beginn als

auch die Dauer der einzelnen Phasen individuell verschieden, die Ubergidnge zwischen den
Phasen sind flieBend.




DIE WECHSELJAHRE

Keine Wilze
tber Hitze.

Korperliche Wechseljahres-
beschwerden.

Die meisten Frauen leiden unter Hitzewallungen

Jede Frau ist anders. Daher ist es nur natlrlich, dass selbst so grundlegende
biologische Prozesse wie die Menstruation oder die Schwangerschaft ganz
unterschiedlich erlebt werden kénnen.

Nicht anders bei den Wechseljahren. Von |hren Freundinnen wissen Sie
vielleicht, dass manche keinerlei Probleme mit den Wechseljahren zu haben
scheinen. Andere dagegen kennen sich bereits bestens mit dem Spatprogramm
der Fernsehsender aus, weil sie Nacht fur Nacht aufwachen und nicht mehr
schlafen kénnen.

Das wohl haufigste Symptom der Wechseljahre sind allerdings die
Hitzewallungen. Diese treten bei jeder Frau unterschiedlich in Erscheinung. Mal
begleitet von Herzklopfen bis hin zu Herzrasen, mal von Schweil3ausbrichen,
mal von Schwindelgeflhlen. Gemeinsam ist den Attacken jedoch, dass diese in
der Regel voéllig Uberraschend und garantiert im falschen Moment auftreten:
beim Anprobieren des neuen Abendkleides zum Beispiel, beim Gesprach mit
dem Vorgesetzten oder schon frihmorgens gleich nach dem Duschen. Hier gilt
wie bei den Schlafstérungen: Obwohl natlrlich bedingt, kann und sollte man
gegen die Beschwerden etwas tun, da sie neben dem Lebensgefuhl auch die
Leistungskraft nachhaltig beeintrachtigen kénnen.

Nicht spUrbar ist dagegen eine weitere Folge der sinkenden Hormon-
produktion: die nachlassende Fahigkeit des Korpers, Calcium aufzunehmen.
Dies kann in spateren Jahren zu einer Verminderung der Knochendichte,
also einer Osteoporose, fuhren. Tipps zur Vorbeugung finden Sie am
Schluss dieser Broschure ab Seite 34.
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Mit der Stimmung
stimm¢t’s nicht mehr.

Seelische Begleiterscheinungen der
Wechseljahre.

Anderungen des Hormonspiegels beeinflussen die Gefiihlslage

Besonders Frauen, die ihr Leben lang Nerven wie Drahtseile zu haben schienen,
verstehen die Welt nicht mehr, wenn sie pldtzlich bereits durch Kleinigkeiten
aus der Ruhe zu bringen sind. Diskussionen mit der Chefin, den pubertierenden
Kindern und selbst mit dem besten Ehemann der Welt geraten nun,
Souveranitat ade, im Handumdrehen aul3er Kontrolle.

Vielen Frauen sind diese seelischen Auswirkungen eines schwankenden und
absinkenden Hormonspiegels bereits aus den Tagen vor den Tagen bereits

bestens bekannt, wenn Gefthle wie ,himmelhoch jauchzend” und ,zu Tode

betrlibt” ganz dicht beieinanderliegen kénnen.

Wahrend der Wechseljahre aul3ert sich die Talfahrt der Hormone je nach
Frauentyp mit Unruhe, Nervositat, Gereiztheit, allgemeiner Unzufriedenheit oder
auch depressiven Verstimmungen. Nicht gerade erleichternd kommt dann noch
hinzu, dass das Umfeld, Familie und Kollegen oft nicht mit der gebotenen
Gelassenheit reagieren.

Auch aus diesem Grund ist es wichtig, nicht gleich jeden Anflug von Gereiztheit,
schlechter Laune oder Traurigkeit auf die Wechseljahre zurtckzuflhren.
SchlieBlich gibt es auch andere Anlasse und Ausldser fur Gefthle. Und das
besonders in einer Lebensphase, in der neben den Wechseljahren mehr als
genug passiert: das langsame Abnabeln der Kinder, neue Aufgaben im privaten
oder beruflichen Bereich oder ein weiterer Schritt auf der Karriereleiter.
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Durch den Wechsel
ohne Achterbahn.

Neue Perspektiven statt alter Gewohnheiten

Vielleicht haben Sie sich bei der einen oder anderen lhrer Freundinnen auch
schon einmal gefragt: ,Wie schafft die das blof3 alles?“ Manche Frauen scheinen
ihren Alltag mit spielerischer Leichtigkeit zu meistern, wahrend andere sich
offensichtlich schwerer tun. In der Regel ist dies eine Typfrage. Im Hinblick auf
die Wechseljahre befiirchten viele Frauen, dass Uberforderungsgefiihle vielleicht
sogar noch zunehmen. Hier ist es beruhigend zu wissen, dass aktive Frauen, die
viele Aufgaben zu bewaltigen haben, die Wechseljahre und ihre
Begleiterscheinungen als deutlich weniger belastend empfinden.

Wichtig in diesem Zusammenhang ist es ebenfalls, statt lange zurtickzuschauen,
den Blick nach vorn und auf die eigenen Bedurfnisse zu richten. Dazu zahlt
genauso, sich einmal Zeit fur sich selbst zu nehmen wie auf eine gesunde,
ausgewogene Erndhrung und regelmal3ige Bewegung zu achten. Auch das
soziale Umfeld kann das Wohlbefinden positiv beeinflussen. Neben der Familie
ist es vor allem der Austausch mit Freundinnen und Freunden, der einem auch
den Umgang mit etwaigen Wechseljahresbeschwerden erleichtern kann.

Reicht all dies nicht aus, k&énnen die Symptome der Wechseljahre auch ganz
gezielt behandelt werden. Bei der Entscheidung Uber das ,,Wie" sind die meisten
Frauen zunehmend an Mitteln interessiert, die auf naturliche und unkomplizierte
Weise helfen. In vielen Fallen hat sich dabei Remifemin® als effektive
Unterstltzung erwiesen.
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Hormontherapie:
Ja oder nein?

Die Beschwerdestarke ist ein wichtiger Faktor

Kein Frauengesprach zum Thema Wechseljahre, in dem es nicht um die
Bewertung der sogenannten Hormontherapie geht. Galten Hormone einmal
als Mittel der Wahl, das bei allen Beschwerden der Wechseljahre unabhangig
vom Schweregrad Anwendung fand, werden inzwischen vornehmlich die
Risiken diskutiert.

Bei sehr starken Wechseljahresbeschwerden sind Hormone jedoch auch heute
noch eine hilfreiche Therapieoption. Allerdings sollten diese dann gemal3 den
aktuellen Empfehlungen der Arzneimittelkommission der deutschen Arzteschaft in
der niedrigstmd&glichen Dosierung und so kurz wie mdglich zum Einsatz kommen.

Bei leichten bis mittelstarken Beschwerden haben sich Naturarzneimittel wie
Remifemin® bereits seit vielen Frauengenerationen als eine gleichermal3en
wirksame wie schonende Therapieform erwiesen.

Gerade weil die Wechseljahre eine naturliche Phase im Leben einer Frau darstel-
len, wird die Behandlung mit einem naturlich-pflanzlichen Medikament vielfach
auch als naheliegend und besonders sympathisch empfunden.

Ganz gleich jedoch, ob sich eine Frau flr oder gegen Hormone entscheidet, sollte
dies immer erst nach umfassender Information durch den Arzt oder die Arztin und
der Abklarung aller Risiken geschehen.
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Therapie,
aber natirlich:

Die Kraft der Traubensilberkerze.

Bewahrtes Wissen flr die moderne Medizin

Eine naturliche Behandlungsmadglichkeit von Wechseljahresbeschwerden bietet
der Wurzelextrakt der Traubensilberkerze (Cimicifuga racemosa).

Die aus Nordamerika stammende Arzneipflanze wird bereits seit Uber 100 Jahren
bei gyndkologischen Beschwerden eingesetzt - und ist heute als weltweit millionen-
fach bewahrte Naturarznei in der Frauenmedizin nicht mehr wegzudenken.

Ihre regulierenden Eigenschaften verdankt die Pflanze speziellen Inhaltsstoffen
ihrer Wurzel. Diese werden in einem modernen pharmazeutischen Verfahren aus
dem schonend getrockneten Wurzelstock gewonnen. lhre Verwendung in hoch-
wertigen Arzneimitteln geschieht in Form des sogenannten isopropanolischen
Spezialextraktes (iCR). Er enthalt weder Hormone noch sogenannte Phytodstrogene
(pflanzliche Ostrogene) - und wirkt daher nur auf bestimmte, durch die Wechsel-
jahre beeinflusste Koérperfunktionen. Im Gegensatz zu Hormonen oder Phytodstro-
genen, wie sie in Rotklee oder Soja zu finden sind, zeigen sich keine unerwtlnschten
Effekte auf die Gebarmutterschleimhaut oder auf das Brustgewebe.

Der iCR-Spezialextrakt ist ausschlief3lich in Remifemin® plus Johanniskraut,
Remifemin® und Remifemin® mono enthalten.

Die Wirksamkeit und Sicherheit ist durch zahlreiche wissenschaftliche Unter-
suchungen nachgewiesen. Der iCR-Spezialextrakt hilft, Beschwerden wie Hitze-
wallungen, Schweil3ausbriiche und Schlafstérungen zu lindern.
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| Pflanzlich,
stark, hormonfrei.

Von Anfang an alles im Griff mit Remifemin® plus Johanniskraut

Wenn Hitzewallungen, Stimmungsschwankungen und Co. zum ersten Mal
auftreten, empfiehlt sich die Einnahme von Remifemin® plus Johanniskraut.
Denn es enthalt den iCR-Spezialextrakt der Traubensilberkerze in besonders
hoher Dosierung und sorgt so dafur, dass Ihr Koérper schon zu Beginn optimal
mit dem Wirkstoff versorgt wird.

Zusatzlich enthalt Remifemin® plus Johanniskraut eine weitere hoch wirksame
Heilpflanze, die zusatzlich einen positiven Einfluss auf die Psyche hat.
So hilft Remifemin® plus Johanniskraut, auch seelische Symptome wie z.B.

Stimmungsschwankungen, Gereiztheit oder Nervositat in den Griff zu bekommen.
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Bei leichteren
Beschwerden.

Der Klassiker Remifemin®

Remifemin® enthalt wie Remifemin® plus Johanniskraut den bewahrten iCR-
Spezialextrakt der Traubensilberkerze und wirkt ebenfalls pflanzlich-hormonfrei.
Allerdings ist es niedriger dosiert als Remifemin® plus Johanniskraut.

Damit ist Remifemin® die richtige L&sung bei leichteren, vorwiegend korper-
lichen Symptomen bzw. im weiteren Verlauf der Wechseljahre, wenn die
Beschwerden sicher unter Kontrolle sind oder schon wieder abklingen.

Die Einmaldosis Remifemin® mono

Remifemin® mono enthalt die Tagesdosis in einer Tablette. Es ist fUr Frauen ent-
wickelt, die es bevorzugen, inr Wechseljahrespraparat einmal taglich einzunehmen.

Bei allen Produkten auf der sicheren Seite

Hormonfreie Wirksamkeit: Der iCR-Spezialextrakt der Traubensilberkerze enthalt
weder Hormone noch sogenannte Pflanzenhormone (,Phytodstrogene®).

Geprufte Sicherheit: Wirksamkeit, Vertraglichkeit und Sicherheit sind durch
umfangreiche Studien geprift und belegt.
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Bei Scheiden-
trockenheit:

Die Remifemin® FeuchtCreme.

Wenn der Hormonspiegel in den Wechseljahren sinkt, vermindert sich die
Produktion von ScheidenflUssigkeit. Parallel wird der gesamte Vaginalbereich
nicht mehr so gut durchblutet und die Zellerneuerung verlangsamt sich. Folge:

Die Haut in der Scheide und im auf3eren Intimbereich wird dinner und anfalliger

flr Verletzungen, sie verliert an Elastizitat. Viele Frauen klagen dann tber
Scheidentrockenheit mit Symptomen wie Juckreiz, Brennen oder Schmerzen.
Durch die fehlende Feuchtigkeit wird oft auch der Geschlechtsverkehr als
schmerzhaft und unangenehm empfunden.

Feuchtigkeit und Lipide

Das Medizinprodukt Remifemin® FeuchtCreme unterstitzt die Haut nachhaltig
mit Feuchtigkeit und Pflege. FUr die intensive Befeuchtung sorgt der hohe
Wassergehalt der Creme. Pflegende Lipide (Fette) halten die Haut geschmeidig
und zart. Zugesetzte Milchsaure bewirkt, dass die Remifemin® FeuchtCreme auf
einen pH-Wert von 4,2-45 eingestellt ist und so den Erhalt des naturlichen,
leicht sauren pH-Wertes des Scheidenmilieus unterstitzt.

Hamameliswasser

Remifemin® FeuchtCreme enthalt Hamameliswasser, ein Wasserdampfdestillat
der frisch geschnittenen Zweige beziehungsweise Blatter der Virginischen
Zaubernuss (Hamamelis virginiana L.). Die Pflanze wird in der indianischen
Medizin bereits seit Jahrhunderten benutzt. Zubereitungen aus Hamamelis
werden heute in Kosmetika, Arzneimitteln und Medizinprodukten eingesetzt.

DIE WECHSELJAHRE

Hormonfreie Creme

Remifemin® FeuchtCreme enthalt im Unterschied zu den meisten anderen
Vaginalcremes keinerlei Hormone. Die regelmal3ige Anwendung kann dazu
beitragen, Reizungen in der Scheide und im duf3eren Intimbereich vorzubeugen und
eine optimale Scheidengesundheit zu férdern. So tragt die Remifemin® FeuchtCreme
auch zu einem entspannten und angenehmen Geschlechtsverkehr bei.

Remifemin® FeuchtCreme kommt ohne Farb- und Duftstoffe aus. So wird der
Scheidentrockenheit mit der pflegenden Feuchtcreme vom Wechseljahres-
spezialisten Remifemin® auf besonders sanfte und natlrliche Weise entgegen-
gewirkt.

Die pflegende Feuchtcreme

befeuchtet, pflegt und beruhigt gereizte Haut
fordert eine optimale Scheidengesundheit
konsequent ohne Hormone, Farb- und Duftstoffe

Medizinprodukt
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Sanfl, wirksam,

gul vertrdaglich. ‘gicher

Geduld bringt Rosen — Wirkung bei Pflanzenmedizin

Die Remifemin® Arzneimittel sind seit Jahrzehnten bewahrte pflanzliche

Arzneimittel. Ihre Wirksamkeit und Sicherheit wurden in vielen Studien gepruft.

Wie oft bei pflanzlichen Arzneimitteln Ublich, setzt die Wirkung jedoch nicht
sofort ein.

Eine spurbare Linderung der Beschwerden ist in der Regel bereits nach
2 bis 4 Wochen zu bemerken. Nach langerer Anwendung verbessert sich
die Wirksamkeit nochmals.

Entscheidend: Die regelmaf3ige Einnahme

Um bestmogliche Behandlungsergebnisse zu erzielen, sollte die Therapie also
kontinuierlich Uber einen langeren Zeitraum erfolgen.

Auch wenn es lhnen unter der Einnahme von Remifemin® plus Johanniskraut,
Remifemin® bzw. Remifemin® mono bereits wieder gut geht, sollten Sie
dennoch in mehrmonatigen Behandlungsintervallen Rucksprache mit Ihrem
Frauenarzt oder Ihrer Frauenarztin halten und auch die regelmaliigen
Vorsorgeuntersuchungen in Anspruch nehmen. So werden keine eventuell
auftretenden anderen Erkrankungen Ubersehen.

Die Sicherheit des iCR-Spezialextraktes

Besonders wichtig fur Frauen, die keine Hormone einnehmen durfen oder
wollen: Klinische und praklinische Studien haben gezeigt, dass die Einnahme
des iCR-Spezialextraktes weder dstrogen-(hormon)artige Effekte am Brust-
drisengewebe verursacht noch das Wachstum von Krebszellen férdert.

irksam
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Die Produktvielfalt von Remifemin®:

unverwechselbar:

Bei starkeren korperlichen und/oder
psychischen Wechseljahresbeschwerden

« Mit 120 mg Cimicifuga/Tagesdosis
‘ « Zusatzlich mit Johanniskraut
¢ 2x2-1 Tabletten/Tag

Bei leichteren und abklingenden
Wechseljahresbeschwerden

« Mit 40 mg Cimicifuga/Tagesdosis
« 2x1 Tablette/Tag

Bei leichteren und abklingenden
; Wechseljahresbeschwerden

+« Mit 40 mg Cimicifuga/Tagesdosis

' Praktische 1x-Gabe/Tag

Scheidentrockenheit Medizinprodukt

« Pflegende Vaginalcreme

e Spendet Feuchtigkeit,
beruhigt die Haut

« Hormonfrei
e« Ohne Duft- und Farbstoffe
e Enthalt Homameliswasser

*Studien mit dem isopropanolischen Cimicifuga racemosa (iCR)-Spezialextrakt an 12.000 Frauen in iiber 30 Studien, z. B. Castelo-Branco, 2016. Climacteric, 19 (Suppl 1): 4885.
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SPORT UND ENTSPANNUNG

Bewegung ist die
beste Medizin.

Fitness steigern, Symptome mindern

Wechseljahresbeschwerden kdnnen auch als
hormonell bedingte Regulationsstérungen der
Kérpertemperatur, des Ein- und Durchschlafens und
der Stimmung verstanden werden. Kérperliche Betatigung

mit ihrem standigen Auf und Ab von Anspannung und Entspannung kann
dazu beitragen, die kérpereigenen Reaktionen und Prozesse neu zu regulieren.
Bewegungsbedingtes Schwitzen mit anschlielendem Abkulhlen kann zum
Beispiel die Temperaturregulation trainieren und so unangenehmen Hitze-
wallungen entgegenwirken. Naturliche, kérperliche Miudigkeit kann das

Ein- und Durchschlafvermégen verbessern und das positive Kérpergefuhl
beim Sport die Stimmung aufhellen.

Stress, lass nach!

Hektik und standiges Gefordertsein fordern die Ausschittung von Stress-
hormonen, die den Koérper in einen Alarmzustand versetzen. Korperliche
Bewegung hingegen sorgt daflr, dass die Stresshormone abgebaut werden
und man sich wieder entspannen kann.

Bewegung verbraucht Kalorien, strafft und festigt das Gewebe, |asst neue
Muskeln wachsen und bringt den lebenswichtigen Sauerstoff bis in die letzte Zelle.
Wissenschaftler haben festgestellt, dass Knochen, die nicht durch Bewegung
gefordert werden, nicht so stabil sind wie solche, die ihre
Festigkeit regelmaf3ig unter Beweis stellen mussen.

Die Gleichung ist daher ganz einfach:
Bewegung = ein stabileres Knochengeriist.

Sie haben zu wenig Zeit fiir Sport und Bewegung?
Dabei kbnnen schon 10 Gehminuten an der frischen Luft splrbar Durchblutung
und Kreislauf anregen, den Sauerstoff im Kdrper kreisen lassen und die Laune

verbessern helfen. Leider vergessen wir dies nur immer wieder.
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Enispannen
oder aktiv sein?

Hauptsache, Zeit fur sich selbst.

SPORT UND ENTSPANNUNG 27

Die meisten Frauen Uber 40 stehen heute mitten im Leben. Beruf wie Familien-
leben erfordern zwar Zeit und Aufmerksamkeit, bringen aber auch viel Spal3
und Anerkennung. Trotzdem fragen sich viele Frauen manchmal, ob sie selbst
zwischen all den Terminen und Verpflichtungen tUberhaupt noch vorkommen.
Lautet die Antwort ,eigentlich eher weniger*, tut es gut, auch mal an sich zu
denken und seinen ,,Akku“ wieder aufzuladen. Das starkt das innere Gleich-
gewicht und ist wohltuend fur die Seele. Ob es dabei ganz entspannend

oder auch aktiv zugeht, kénnen Sie ganz nach lhren eigenen Vorlieben
entscheiden.

Kraft tanken fur Macherinnen

Jede weil3 am besten, wie sie wieder zu sich kommt. Wenn Sie eher zu den
»Macherinnen“ gehdren, kbnnen Sie zum Beispiel ein altes Hobby wieder
aufleben lassen oder sich ein neues zulegen. Ganz gleich aber, ob Sie lieber
lesen, etwas mit den Handen tun oder klnstlerisch tatig sein méchten - halten
Sie sich einen festen Termin in Ihrem Zeitplan frei, der nur Ihnen gehdért und
bei einem Ausfall wirklich nachgeholt wird.

=

Welcher Sport
ist der richtige?

Wer sich bewegen will, fiir den gibt es keine richtige und keine falsche Sport-

oder Bewegungsart. Ob Fahrradfahren, Nordic Walking, Spazierengehen, Golf, Treppen-
steigen - Hauptsache, man liberfordert sich nicht, hat Spal3 dabei und schafft sich keinen
zusatzlichen Stressfaktor. Dann ist alles richtig und auch in der kleinsten Dosis
besser als gar nichts.



\\ / - RiChtig
abschalten:

J Das Feierabendritual.

Vielen Menschen gelingt es nicht so gut, einfach mal abzuschalten.

Der Grund liegt oft darin, dass sie unerledigte Dinge mit in ihre freie Zeit
nehmen. Psychologen empfehlen daher ein Feierabendritual, dessen Ziel es ist,
einen Schlussstrich unter den Tag zu ziehen und die Erholung einzuleiten.

Alles, was Sie dazu brauchen, sind 5 Minuten Zeit, ein Bleistift und ein Blatt
Papier, auf dem Sie stichwortartig folgende Fragen fur sich beantworten:

« Was habe ich heute gut gemacht? « Was habe ich abgeschlossen?

« Was habe ich noch nicht
geschafft?

« Was ist nicht so toll gelaufen?

e Wie kdbnnte ich es nachstes Mal
besser machen?

Probieren Sie es einfach mal und legen Sie anschlieRend lhre unerledigten
Dinge ruhig mit dem Blatt Papier fUr den Rest des Tages beiseite.

Kraft tanken fUr Entspannungsfreundinnen

Ein heilBes Bad mit duftenden Essenzen oder ein kleiner Spaziergang sind ideal,
um von den Reizen und Anforderungen der Aul3enwelt Abstand zu gewinnen.
Ebenso wirksam ké&nnen aber auch ein Massagetermin oder eine Entspannungs-
technik wie das autogene Training, Yoga oder Meditation sein. Wichtig ist nur,
dass Sie lhre Auftankzeit entspannt wahrnehmen kénnen und die Umstande
nicht zusatzlichen Stress bedeuten.

SPORT UND ENTSPANNUNG

Der Spafs fangt
Jjetzl erst richlig an.

Sex und Wechseljahre.

War schon, ist schon, bleibt schon: Die Liebe

Es ist wahr: Sex kann wirklich Wunder wirken, wenn es um das Wohlbefinden
und die eigene Ausstrahlung geht. Viele Frauen fragen sich aber, ob die Liebe
auch in den Wechseljahren und in der Zeit danach noch so positiv erlebt
werden kann. Doch keine Angst: Erotik und Sexualitat bleiben so schén, so
aufregend und so aufbauend wie immer. Und in manchen Untersuchungen
hat sich gezeigt, dass das Interesse an Erotik und Sexualitat in und nach den
Wechseljahren sogar noch zunehmen kann.

Liebe in Zeiten der Wechseljahre
In unserem Wechselweiber-Blog teilen Frauen ihre Erfahrungen

mit dem Klimakterium - mit Liebe, Sex und Partnerschaft.
www.remifemin.de/blog/tag/liebe-partnerschaft/

Scheiden

TipP

Remifemin® FeuchtCreme

Mit hohem Wasseranteil und
wertvollen Lipiden.

Mehr dazu finden Sie auf
Seite 20, 21, 23.

Medizinprodukt



ERNAHRUNG

Erndhrung.

Lassen Sie sich die
Wechseljahre schmecken.

Weniger ist mehr

Gerade mit dem Eintritt in die Wechseljahre sollten Frauen darauf achten,
dass sie fettarme, frische Lebensmittel mit einem hohen Anteil an Ballast-
und Nahrstoffen zu sich nehmen. Denn mit der Hormonumstellung sinkt der
Energieverbrauch und auch die Kérperzusammensetzung verandert sich.
Das bedeutet: Wer sein Gewicht halten médchte, sollte bewusst auf

eine niedrige Kalorienzufuhr achten. Circa 1.800-2.000 Kalorien

pro Tag reichen vollig aus. Auch gut zu wissen: Regelmalige

Mahlzeiten helfen dabei, Schwitzattacken zu reduzieren.

Denn durch unregelmaliges Essen ist der Blutzucker-

spiegel starken Schwankungen unterworfen, was auch

eine Rolle bei der Auslésung von Hitzewallungen

spielen kann.

Frisch halt frisch

Gemduse, Obst und Salate sollten die Grundlage der
Ernahrung bilden. Wahre Vitaminbomben sind z.B.
Brokkoli, Blumenkohl, Méhren und SuRkartoffeln.
Vegetarierinnen haben Ubrigens weniger Wechsel-
jahresbeschwerden als Frauen, die viel Fleisch zu
sich nehmen. Bei fleischarmer Kost sollten haufig
Hulsenfrichte wie Linsen, Erbsen oder Bohnen auf
dem Speiseplan stehen, denn sie enthalten nicht
nur viel Eiweil3 und Vitamine, sondern sind auch
richtige Sattmacher.
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Vollwert ist wertvoll

Bei energieliefernden Kohlenhydraten wie Brot, Reis und
Nudeln wahlen Sie besser die Vollkornvariante. Denn die
unverzichtbaren Mineralien, Vitamine, Spurenelemente und
Ballaststoffe befinden sich vorwiegend in den dul3eren
Hullen oder im Keim des Getreide- bzw. Reiskorns,
wahrend das ,weil3e" Innere fast ausschliel3lich
energiereiche Starke enthalt.

Lecker & leicht durch
die Wechseljahre!

Sie suchen nach abwechslungs-
reichen Rezepten und jeder
Menge Geschmack?

\& Lassen Sie sich von unseren
/

Kochbiichern inspirieren!

Unter remifemin.de
direkt als Download
oder zum Anfordern via
service@schaper-bruemmer.de



Richtig kochen fur starke Knochen:

Das Lxitra gegen
Osteoporose.
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ERNAHRUNG

Oslteoporose:

Eine schleichende Gefahr.

Vielleicht haben Sie es weiter vorn in diesem Ratgeber schon gelesen:

Das Nachlassen der Hormonproduktion kann dazu fuhren, dass der Kérper sein
Calcium aus den eigenen Knochen zu entnehmen beginnt. Im Zusammenspiel
mit der natlrlichen Abnahme der Knochendichte im Alterungsprozess kann
dies die Gefahr einer Osteoporose - einer krankhaften Abnahme der
Knochendichte - erhéhen.

Um einer Osteoporose gezielt entgegenzuwirken, bendtigen Frauen in den
Wechseljahren nach Meinung von Experten mehr Calcium als vorher.

Pro Tag sollten es jetzt ca. 1.500 mg sein. Zu den guten Calciumlieferanten
zahlen neben Milch- und Kaseprodukten vor allem grines Gemuse, NUsse,
Pilze, aber auch viele Obstsorten. Wie viel Calcium in welchen Lebensmitteln
steckt, zeigt Ihnen unsere Tabelle.

Ebenfalls wichtig zu wissen: Um das zugefUhrte Calcium verwerten zu kénnen,
bendtigt der Kérper das Vitamin D3 als Einbauhelfer. Um dieses Vitamin bilden
zu kbnnen, benodtigt unser Stoffwechsel wiederum eine bestimmte Menge
Sonnenlicht. Steht nicht genug davon zur Verfligung, kann die Einnahme einer
Nahrungserganzung - zum Beispiel Calcium mit Vitamin D3 -

eine sinnvolle Alternative sein.
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Milchprodukte

Kaseprodukte

Brotsorten

Calcium

Calcium

Calcium

Nusse und Friichte

Gemisesorten

Getranke

Calcium

Calcium

Calcium

37
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ERNAHRUNG

Overnight-Oals:

Mit NUssen und frischen Beeren der Saison.

Zutaten fur 2 Personen

3049 getrocknete Aprikosen

1009 zarte Haferflocken

2 EL geschrotete Leinsamen

ie 1 Prise Vanillepulver und Zimt

150-200ml Milch oder Haferdrink

3049 Haselnlsse

20049 Beerenobst (Erdbeeren, Himbeeren, Blaubeeren)

Zubereitung in 15 Minuten (12 Stunden Ruhezeit)

1. Aprikosen klein schneiden. Haferflocken, Leinsamen, Aprikosen,
Vanillepulver und Zimt mit der Milch verrUhren, in zwei Glaser fullen
und Uber Nacht in den Kuhlschrank stellen.

2. Zum Servieren die NuUsse in einer heiRen Pfanne ohne Fett 3 Minuten
bei mittlerer Hitze anrdsten und grob hacken. Beeren putzen, waschen
und klein schneiden.

3. Beeren auf die Oats geben, mit den NUssen bestreuen
und servieren oder zugeschraubt ins Buro mitnehmen.
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REMIFEMIN® PRODUKTUBERSICHT

1 Beer und Neff, 2013. Evid Based Complement Alternat Med, 2013, Article ID 860602.

Remifemin®, Wirkstoff: Trockenextrakt aus Cimicifugawurzelstock.
Anwendungsgebiete: psychische und neurovegetative Wechseljahresbeschwerden wie Hitzewallungen, Schweiausbriiche, Schlafstdrungen.
Warnhinweis: enthalt Lactose. Stand 11/14

Remifemin® mono, Wirkstoff: Cimicifugawurzelstock-Trockenextrakt.
Anwendungsgebiete: Wechseljahresbeschwerden wie z. B. Hitzewallungen und tibermaRiges Schwitzen.

Warnhinweis: enthdlt Lactose. Stand 06/16

Remifemin® plus Johanniskraut

Anwendungsgebiete: zur Linderung von Hitzewallungen und iibermaRigem Schwitzen in den Wechseljahren, wenn diese Symptome mit zusdtzlichen
psychischen Wechseljahresbeschwerden wie z. B. Verstimmungszustanden, Nervositdt und Reizbarkeit einhergehen.

Warnhinweis: enthdlt Lactose und (3-sn-Phosphatidyl)cholin. Stand 08/15

Packungsbeilage beachten.

Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungsbeilage und fragen Sie Ihren Arzt oder Apotheker. Apothekenpflichtig.

Remifemin® FeuchtCreme (Medizinprodukt).
Anwendungsbereich: Beschwerden durch Trockenheit der Scheide und im duBeren Intimbereich (Trockenheitsqefiihl, Brennen, Schmerzen beim
Geschlechtsverkehr oder Juckreiz), z. B. in den Wechseljahren. Kann auch zur Erleichterung des Geschlechtsverkehrs angewendet werden. Stand 02/16

Weitere Eigenschaften und Anwendungshinweise entnehmen Sie bitte der Gebrauchsanweisung.

Schaper & Briimmer GmbH & Co. KG, Bahnhofstr. 35, 38259 Salzgitter

Medizinprodukt
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