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Die vier Phasen der Wechseljahre
Ein Uberblick, damit du wei3t, wo du gerade stehst.

Die Wechseljahre sind keine Krankheit, sondern ein natiirlicher Ubergang. Er passiert nicht an einem Tag, sondern tiber Jahre, in vier
Phasen, die ineinander ibergehen. Wer weil3, in welcher Phase sie gerade steht, versteht besser, was im Kérper passiert, und nimmt
der Zeit viel von ihrer Unsicherheit.

Ostrogen Progesteron Cortisol
wirkt im ganzen Kérper die ruhige Gegenstimme das Stresshormon
. Gehirn und Konzentration - entsteht nach dem Eisprung . steigert den Appetit
- Knochen und Gelenke - wirkt beruhigend - weckt nachts gegen drei
- Haut und Schleimhaute . fordert den Schiaf - halt in Bereitschaft
- Herz und Kreislauf . dampft die Stressreaktion
. Blase
& _ . .

Die ersten beiden gehéren zum Zyklus. Das dritte mischt sich in dieser Zeit ein.

Worum es liberhaupt geht: zwei Hormone

Deinen Zyklus steuern vor allem zwei Botenstoffe, die in den Eierstdcken gebildet werden: Ostrogen und Progesteron. Sie steigen und
fallen in jedem Zyklus in einem eingespielten Rhythmus, und sie tun dabei sehr unterschiedliche Dinge.

Ostrogen hat die groBere Reichweite. Es wirkt weit (iber die Eierstdcke hinaus und hat Andockstellen im ganzen Kérper: im Gehirn, in
Knochen und Gelenken, an Haut und Schleimha3uten, im Herz-Kreislauf-System und in der Blase. Es beeinflusst Gedachtnis und
Konzentration, halt Knochen stabil, wirkt auf Stimmung und Schlaf. Deshalb ist die Liste moglicher Beschwerden der Wechseljahre so
lang und hat so wenig mit dem Klischee der schwitzenden Frau zu tun: Wenn dieser Botenstoff schwankt, kann sich das fast Gberall
zeigen.

Progesteron ist der ruhige Gegenpol. Es entsteht erst nach dem Eisprung, in der zweiten Zyklushalfte. Es wirkt beruhigend und
schlafférdernd, bereitet die Gebarmutter auf eine mogliche Schwangerschaft vor und dampft die Stressreaktion. Viele Frauen kennen
den Unterschied, ohne ihn benennen zu konnen: die ruhigeren Tage nach dem Eisprung im Vergleich zu den unruhigen davor.

In den Wechseljahren geraten diese beiden aus ihrem Takt. Und weil einer von ihnen auch als Bremse fiir ein drittes Hormon wirkt,
kommt noch etwas dazu.

Und dann ist da noch Cortisol

Cortisol ist das Stresshormon. Es gehort nicht zum Zyklus, spielt hier aber eine Nebenrolle, die sich anfiihlt wie eine Hauptrolle. Es
erklart einiges, was sonst zusammenhanglos wirkt.

Progesteron war jahrelang sein Gegenspieler. Es wirkt beruhigend und hat die Stressreaktion gedampft. Wenn Progesteron als Erstes
sinkt, fehlt diese Bremse. Der Korper reagiert dann empfindlicher auf Stress, und Cortisol steigt schneller und bleibt Ianger oben.

Das kann sich an drei Stellen zeigen, die viele Frauen nicht miteinander in Verbindung bringen:

Der Bauch Die Nacht Die fehlende Ruhe

Cortisol steigert den Appetit und sorgt Zu viel Cortisol am Abend bremst das Cortisol halt den Kérper in

dafir, dass Fett bevorzugt in der Schlafhormon Melatonin. Typisch ist Bereitschaft. Auch wenn eigentlich
Korpermitte eingelagert wird. Deshalb nicht das Einschlafen, sondern das nichts los ist, fallt es schwerer,
verandert sich die Form, auch wenn Aufwachen gegen drei und das Gefihl, herunterzufahren.

sich am Essen nichts geandert hat. Mit hellwach zu sein.

Disziplin hat das wenig zu tun.

Und dann schlieBt sich ein Kreis: Schlechter Schlaf treibt Cortisol weiter nach oben, und mehr Cortisol verschlechtert den Schlaf. Genau
deshalb lohnt es sich, beim Schlaf anzusetzen. Wer dort etwas gewinnt, gewinnt an mehreren Stellen gleichzeitig.

Wie stark Cortisol bei welcher Frau tatsdchlich steigt, ist individuell verschieden und wissenschaftlich nicht abschlief3end gekldrt. Der
Zusammenhang zwischen fehlendem Progesteron, Stressempfindlichkeit und Schlaf ist aber gut beschrieben.
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Wann das alles beginnt

Die meisten Frauen bemerken die ersten Verdanderungen zwischen Anfang und Mitte vierzig. Die letzte Regelblutung liegt in
Deutschland im Mittel bei etwa 51 Jahren. Weil der Ubergang davor und danach Jahre dauert, ist die Spanne, in der das eine Rolle
spielt, groR: Rund 13 Millionen Frauen in Deutschland sind zwischen 40 und 62 Jahre alt, und mehr als acht von zehn erleben in dieser
Zeit Beschwerden.

Es gibt keinen Test, der dir sagt, dass es jetzt losgeht. Hormonwerte schwanken gerade in der Ubergangsphase so stark, dass eine
einzelne Messung wenig aussagt. Was dich weiterbringt, ist die Beobachtung ber die Zeit.

Pramenopause Perimenopause

Zyklus regelmaBig, Hormone stabil starke, unregelmaBige Schwankungen

Postmenopause

niedriges, ruhiges Niveau

Menopause
letzte Regelblutung, im Mittel um 51

g

Hormonspiegel

40 45 50 55
Alter in Jahren
—— Ostrogen —— Progesteron

Schematische Darstellung, keine Messwerte.

Wie sich die beiden Hormone liber die Jahre verhalten. In der Perimenopause schwanken sie am stdrksten, teils mit Werten Uiber dem friiheren Niveau.
Genau diese Ausschldge machen die Beschwerden, nicht allein der Riickgang.

1. Pramenopause ab etwa 40 jahren
Die Zeit vor den Schwankungen.

Was ist das? Die Jahre, in denen dein Zyklus regelmaBig lduft und die Hormone weitgehend ihrem gewohnten Rhythmus folgen. Formal
ist es die Zeit vor den hormonellen Schwankungen.

Gut zu wissen: Der Ubergang ist flieRend. Gegen Ende dieser Phase wird Progesteron oft schon leiser. Es entsteht erst nach einem
Eisprung, und der bleibt mit den Jahren haufiger aus. Deshalb sinkt es meist als Erstes, oft wahrend die Blutung noch vollig regelmafig
kommt. Bemerkbar macht sich das am ehesten beim Schlaf oder in der Stimmung. Es gibt also keinen Tag, an dem jemand sagt: Jetzt
fangt es an.

Zum Begriff: Pramenopause wird nicht einheitlich verwendet. Hier steht das Wort fiir die Zeit vor den deutlichen hormonellen
Schwankungen, so wie es die medizinische Einteilung vorsieht.

2. Perimenopause meist ab Mitte vierzig, bei manchen friiher
Der eigentliche Ubergang.

Was passiert? Die Eierstécke bilden weniger und unregelmaRiger Hormone. Ostrogen und Progesteron schwanken stark und nehmen
nach und nach ab. Der Zyklus wird unregelmaRig, mal kiirzer, mal langer, mal stérker, mal schwéacher.

Warum es tiickisch ist: In dieser Phase sind die Beschwerden meist am ausgepragtesten. Oft sind es die Schwankungen und nicht nur
der Riickgang, die sich bemerkbar machen. Und weil sie kommen und gehen, ordnet sie kaum jemand richtig zu. Viele Frauen fiihren
sie auf Stress, den Job oder das Alter zurtick, jahrelang.

Wie lange: Die Perimenopause dauert im Durchschnitt etwa vier Jahre. Sie endet erst zwolf Monate nach der letzten Blutung. Die
Beschwerden kénnen deutlich langer anhalten als die Phase selbst und reichen haufig in die Zeit danach hinein.

Jede Frau erlebt diese Phase anders. Niemand hat alle Beschwerden, und sie kbnnen kommen und gehen.

Zwei Dinge, die in dieser Phase oft libersehen werden

Schwanger werden ist weiterhin moglich. Solange noch Blutungen auftreten, und seien sie noch so unregelmaBig, kann ein Eisprung
stattfinden. Viele Frauen setzen die Verhlitung zu friih ab, weil sie den unregelmaRigen Zyklus als Ende deuten. Wie lange Verhiitung
sinnvoll ist, hangt vom Alter ab und gehért ins Gesprach mit deiner Frauenarztin.

Nicht alles ist die Perimenopause. Erschopfung, Gewichtsverdnderungen und Stimmungstiefs kénnen auch andere Ursachen haben,
zum Beispiel die Schilddriise, Eisenmangel oder eine Depression. Die Beschwerden dhneln sich stark. Deshalb ist es klug, das einmal
abklaren zu lassen, statt alles vorschnell einer Phase zuzuschreiben. Umgekehrt gilt aber genauso: Beschwerden abzutun, weil du ,ja
noch zu jung" seist, hilft dir auch nicht weiter.
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Was sich zeigen kann

Sortiert nach Bereichen, damit du dich leichter wiederfindest.

e Zyklus: unregelmaBiger, kiirzer oder langer, starker oder schwécher.
o Hitze: Hitzewallungen, SchweiBausbriiche, ndchtliches Schwitzen. Das bekannteste Zeichen, aber langst nicht bei jeder das erste.

e Schlaf: Einschlaf- und Durchschlafprobleme, friihes Erwachen. Schlechter Schlaf verstarkt fast alles andere, deshalb lohnt es sich,
hier zuerst anzusetzen.

e Stimmung: Reizbarkeit, Stimmungsschwankungen, innere Unruhe, manchmal Niedergeschlagenheit. Das ist keine
Charakterschwache, sondern hat eine kérperliche Grundlage.

o Kopf: Konzentrationsprobleme, Wortfindungsstérungen, das Gefiihl, langsamer zu denken. Im Englischen ,Brain Fog" genannt.
Vorilibergehend, auch wenn es sich beunruhigend anfiihlt.

o Korper: Gelenk- und Muskelbeschwerden, Herzklopfen, Kopfschmerzen, Veranderungen an Haut und Haaren.

o Stoffwechsel: Gewicht verlagert sich haufig zur Kérpermitte, auch ohne dass sich am Essen etwas gedndert hat. Muskelmasse baut
sich schneller ab.

o Intimbereich: Trockenheit, hdufigerer Harndrang, Schmerzen beim Sex, Veranderungen der Libido. Darliber wird am seltensten
gesprochen, dabei ist es gut behandelbar.

Rund 34 Beschwerden werden mit den Wechseljahren in Verbindung gebracht. Die meisten davon kennt kaum jemand:

trockene Augen Hautkribbeln Gelenkschmerzen kalte Hande und FlRe
Wortfindungsprobleme Muskelabbau trockene Haut
Reizbarkeit Kopfschmerzen Zykluschaos Erschépfung Stimmveranderungen

haufiger Harndrang Herzklopfen nachts C Konzentration lasst nach ) Schmerzen beim Sex Nachtschweil

Nicht jede Frau hat alles davon, und nicht alles davon kommt von den Wechseljahren. Aber wenn mehreres gleichzeitig neu auftritt, lohnt sich der
Gedanke.

Was dabei hilft

Es gibt nicht die eine Losung, aber es gibt mehr Méglichkeiten, als die meisten wissen.

Lebensstil Ohne Hormone Mit Hormonen

Schlaf, Bewegung und Erndhrung Verhaltenstherapeutische Verfahren Die Hormontherapie ist heute deutlich

wirken hier starker als in vielen sind fiir Hitzewallungen und differenzierter zu bewerten als vor

anderen Lebensphasen. Krafttraining Schlafprobleme gut untersucht, dazu zwanzig Jahren. Neben der

ist in dieser Zeit besonders wertvoll, kommen Entspannungsverfahren. Behandlung fiir den ganzen Kérper

weil es Muskeln und Knochen Gegen Trockenheit konnen gibt es niedrig dosierte Praparate, die

gleichzeitig schiitzt. befeuchtende Gele und Gleitmittel nur ortlich wirken. Was fiir dich infrage
ohne Hormone helfen. kommt, gehort ins arztliche Gesprach.

Wo es sich lohnt, zuerst anzusetzen

Wenn alles gleichzeitig aus dem Takt gerat, ist die Frage nicht, was man alles tun kénnte, sondern womit man anfangt. Drei
Ansatzpunkte wirken erfahrungsgemaf3 am weitesten:

o Schlaf zuerst. Wer schlecht schlaft, erlebt Hitzewallungen, Reizbarkeit und Konzentrationsprobleme deutlich starker. Hier
anzusetzen verbessert oft mehrere Dinge gleichzeitig.

e Kraft statt nur Ausdauer. Ab etwa vierzig baut der Kérper Muskelmasse schneller ab, und der sinkende Ostrogenspiegel
beschleunigt zusatzlich den Knochenabbau. Krafttraining wirkt gegen beides. Zweimal die Woche reicht, um einen Unterschied zu
machen.

e Beobachten statt raten. Was dir hilft und was dir schadet, lasst sich nur bei dir selbst beobachten. Notiere tiber einige Wochen,
wann Beschwerden auftreten und was am Tag davor war. Muster werden dabei erstaunlich schnell sichtbar.
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3. Menopause im Mittel um 51, meist zwischen 46 und 56

Ein einzelner Zeitpunkt, kein Zeitraum.
Was ist das? Der Zeitpunkt deiner allerletzten Regelblutung. Das Besondere: Man erkennt ihn erst riickblickend, namlich dann, wenn
zwolf Monate lang keine Blutung mehr gekommen ist.

Gut zu wissen: ,Menopause" meint also genau genommen nur diesen einen Punkt, nicht die ganzen Wechseljahre. Im Alltag und im
Englischen wird das Wort trotzdem oft fiir die gesamte Zeit benutzt.

4. Postmenopause ab der Menopause
Die Zeit danach. Fiir viele wird es wieder ruhiger.

Was passiert? Der Korper stellt sich auf ein neues, niedrigeres Hormonniveau ein. Diese Umstellung dauert noch etwa vier bis sechs
Jahre, danach ist der Spiegel stabil niedrig. Viele Frauen erleben mit der Zeit wieder mehr Ruhe. Hitzewallungen kénnen noch Jahre
anhalten, werden aber meist seltener.

Worauf es jetzt ankommt: Ein dauerhaft niedriger Ostrogenspiegel kann Knochen und Herz-Kreislauf betreffen. Vorsorge wird in dieser
Phase wichtiger, und Krafttraining bleibt eines der wirksamsten Mittel gegen Knochenabbau.

Worauf es in der Postmenopause ankommt

e Knochen: Das Risiko flir Osteoporose steigt nach der Menopause deutlich. Krafttraining, ausreichend EiweiB3, Vitamin D und Kalzium
sind die Stellschrauben. Ob eine Knochendichtemessung fiir dich sinnvoll ist, besprichst du mit deiner Arztin.

o Herz und Kreislauf: Blutdruck, Blutfette und Blutzucker verandern sich in dieser Zeit haufig. Sie gehtren regelmagig kontrolliert,
auch wenn du dich gut fiihlst.

o Intimbereich: Trockenheit, Beschwerden beim Wasserlassen und Schmerzen beim Sex nehmen in dieser Phase oft zu, statt zu
verschwinden. Das ist gut behandelbar, wird aber selten angesprochen. Trau dich, es anzusprechen.

Wie lange dauert das alles?

Die Wechseljahre insgesamt umfassen meist vier bis acht Jahre. Die eigentliche Ubergangsphase dauert im Schnitt etwa
vier Jahre, danach folgt die Umstellung in der Postmenopause. Die Beschwerden halten sich nicht an diese Grenzen: Sie
kommen wellenférmig, nicht alle auf einmal, und kénnen langer anhalten als die Phase, in der sie begonnen haben. Genau
deshalb sehen viele den Zusammenhang lange nicht.

Wann du arztlichen Rat suchen solltest

Vieles gehért zum normalen Ubergang. Es gibt aber Anzeichen, die abgekl3rt gehéren, und zwar unabhingig davon, wie alt du bist:
e Blutungen, die sehr stark sind, sehr lange dauern oder zwischen den Zyklen auftreten.

e Jede Blutung, die auftritt, nachdem du bereits ein Jahr keine mehr hattest. Das gehort zeitnah abgeklart, auch wenn es in den
allermeisten Féllen eine harmlose Ursache hat.

e Beschwerden, die dich im Alltag deutlich einschranken. Du musst nicht warten, bis es unertraglich wird.
e Anhaltende Niedergeschlagenheit oder Antriebslosigkeit. Das kann zur Phase gehtren, muss es aber nicht.

So gehst du gut in das Gesprach

Viele Frauen gehen mit einem unguten Gefiihl in diesen Termin und kommen mit dem Eindruck heraus, nicht wirklich
weitergekommen zu sein. Vier Dinge machen den Unterschied.
o Nimm etwas Schriftliches mit. Notiere (iber einige Wochen deinen Zyklus, deinen Schlaf und die Beschwerden, die dich am meisten
storen, mit Datum und ungefahrer Starke. Damit redet ihr nicht tber ein Gefiihl, sondern iber Beobachtungen.
¢ Nenne die drei Dinge, die dich am meisten stéren. Ein Termin dauert selten lange. Wer alles auf einmal erzahlt, bekommt am Ende
zu nichts eine klare Antwort. Sag zuerst, was dich am starksten einschrankt.
e Sag, was du dir von dem Termin erhoffst. Mochtest du erst einmal eine Einordnung, willst du etwas gegen die Beschwerden tun,
oder sollen andere Ursachen ausgeschlossen werden? Wenn du das aussprichst, weil3 dein Gegeniber, worum es dir geht.
o Stell konkrete Fragen. Kommt eine Hormontherapie fiir mich infrage, und was spricht in meinem Fall dafiir oder dagegen? Welche
Moglichkeiten gibt es ohne Hormone? Sollte noch etwas anderes abgeklart werden, zum Beispiel die Schilddriise oder das Blutbild?
Und wenn du dich nicht ernst genommen fiihlst: Eine zweite Meinung einzuholen ist dein gutes Recht und kein Misstrauen gegentiber
jemandem.
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Du bist damit nicht allein

Mehr als acht von zehn Frauen erleben in dieser Zeit Beschwerden. Am hiufigsten Hitzewallungen und Schwitzen (62 Prozent),
Schlafstérungen (58 Prozent) und Reizbarkeit (48 Prozent). Drei von zehn erwerbstatigen Frauen fuhlen sich im Beruf beeintrachtigt.
Und trotzdem hat fast jede Zweite noch nie mit jemandem dariiber gesprochen, fiir mehr als die Halfte ist das Thema am Arbeitsplatz
ein Tabu. Genau das wollen wir andern.

Gut zu wissen

e Jede Frau erlebt diese Phasen anders. Niemand hat alle Beschwerden, und sie kénnen kommen und gehen.
e Die Beschwerden sind real. Du musst sie nicht einfach aushalten.

o Es gibt Wege: iber den Lebensstil, ohne Hormone und mit Hormonen. Was fiir dich passt, besprichst du am besten mit deiner
Frauenarztin.

e Wissen nimmt dieser Phase viel von ihrer Macht. Schon zu verstehen, was passiert, verandert etwas.

Dein nachster Schritt

Wenn du dich hier wiedererkennst und in Ruhe verstehen willst, was gerade mit dir passiert: Auf meiner Website findest
du weitere Uberblicke, einen kostenlosen Selbst-Check und alle aktuellen Angebote.

www.august-collective.org

Haufig gefragt

Woran erkenne ich, ob ich in den Wechseljahren bin?

Es gibt nicht das eine Zeichen. Haufig melden sich Schlaf, Stimmung oder Energie sogar friiher als der Zyklus, und viele Frauen erleben
eine erste Hitzewallung, wahrend ihre Blutung noch véllig regelmafig kommt. Aussagekraftig ist deshalb nicht ein einzelnes Symptom,
sondern das Muster Uber einige Monate: Verandert sich mehreres gleichzeitig, und passt es zu deinem Alter?

Bringt ein Hormontest Klarheit?

Meist nicht. Gerade in der Ubergangsphase schwanken die Werte so stark, dass eine Momentaufnahme kaum aussagekréftig ist. Ein
Test kann sinnvoll sein, wenn du sehr jung bist oder andere Ursachen ausgeschlossen werden sollen. Die Einordnung erfolgt vor allem
iber deine Beschwerden und deinen Zyklus.

Muss ich Hormone nehmen?

Nein. Eine Hormontherapie ist ein Angebot, keine Pflicht. Sie wirkt bei vielen Beschwerden sehr gut und wird heute differenzierter
bewertet als vor zwanzig Jahren. Ob sie fiir dich passt, hdngt von deinen Beschwerden und deiner Vorgeschichte ab. Daneben gibt es
wirksame Wege ohne Hormone.

Warum verandert sich mein Kérper, obwohl ich nichts anders mache?

Zwei Dinge kommen zusammen. Mit den Jahren nimmt die Muskelmasse ab, und Muskeln verbrauchen Energie, auch im Ruhezustand.
Gleichzeitig verteilt sich Fett unter dem veranderten Hormonhaushalt anders, starker zur Kérpermitte hin. Deshalb kann sich die Form
andern, ohne dass sich dein Alltag gedndert hat. Am wirksamsten ist hier nicht weniger essen, sondern Krafttraining und genug Eiweil,
weil beides an der Muskelmasse ansetzt.

Ist Brain Fog gefahrlich?

Nein. Konzentrations- und Wortfindungsprobleme in dieser Phase sind belastend, aber voriibergehend, und sie sind kein Zeichen einer
beginnenden Demenz. Guter Schlaf und Bewegung helfen spirbar. Wenn dich die Veranderung sehr beunruhigt, sprich sie arztlich an,
allein schon, um die Sorge loszuwerden.

Dieser Uberblick dient der Orientierung und ersetzt keine drztliche Beratung. Er stellt keine Diagnose und keine Behandlungsempfehlung dar. Fiir alles
Medizinische ist deine Arztin oder Frauendirztin da. Verldssliche Informationen bietet zum Beispiel die Deutsche Menopause Gesellschaft.

Quellen: DAK-Gesundheit, ,Lebensphase Wechseljahre. Was Frauen wirklich bewegt" (2025), Online-Befragung von 2.500 erwerbstatigen Frauen
zwischen 40 und 62 Jahren in Deutschland. HWR Berlin, MenoSupport-Befragung DACH (2025). Einteilung der Phasen, Dauer und Durchschnittsalter
nach Chan de Avila und Nitsche (2025).
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