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Viele Frauen sehen den Wechseljahren mit
gemischten Gefiihlen entgegen. Hitzewallungen,
SchweiBausbriiche, durchwachte Nachte sind nur
einige der Symptome, die die Wechseljahre mit sich
bringen. Aber nicht nur kdrperlich, sondern auch
psychisch machen diese Jahre vielen Frauen zu
schaffen. Einige fuhlen sich danach weniger weib-
lich, weil mit der letzten Monatsblutung auch die
Zeit der Fruchtbarkeit endet. Fir andere bringen
sie Veranderungen im privaten Umfeld:

Die Kinder werden immer selbststandiger, der Beruf
wird wieder wichtiger und die Partnerschaft muss
neu definiert werden. Es sind Jahre des Wechsels.
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Umstellung der Hormone

Die Wechseljahre der Frau sind kein einmaliges
Ereignis, sondern vielmehr ein hormoneller Umstel-
lungsprozess, der sich Uber mehrere Jahre erstreckt.
Entscheidend dafur ist die veranderte Hormonpro-
duktion. Die Funktion der Eierstdcke lasst nach, so
dass kontinuierlich immer weniger Ostrogene und
Progesteron gebildet werden.

Im weiblichen Zyklus férdern Ostrogene die Reifung
einer befruchtungsfahigen Eizelle, deren Transport
und Einnistung in die Gebdrmutter. Progesteron ist
fir den Aufbau der Gebarmutterschleimhaut verant-
wortlich und sorgt dafur, dass eine befruchtete Eizelle
einen guten Nahrboden zur Einnistung vorfindet.




Experten teilen die Wechseljahre, die auch
als Klimakterium bezeichnet werden, in drei
verschiedene Phasen ein:

Die Pramenopause

* beginnt ungefahr zwischen dem 38. und
dem 45. Lebensjahr

* gepragt durch Mangel an Progesteron

* verkurzte Zyklusdauer aufgrund von
unregelmaBigen Eispriingen

» veranderte Blutungsdauer — entweder
verkUrzt oder verlangert

* vermehrte Wassereinlagerungen

* Gewichtszunahme trotz gleichbleibender
Kalorienzufuhr (v.a. im Bauchbereich)
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Die Perimenopause

* ungefahr zwischen dem 48. und dem
55. Lebensjahr

* die Zeit vor und nach der Menopause,
der letzten Monatsblutung

« verminderte Bildung von Ostrogenen

* die Monatsblutung setzt immer haufiger aus,
bis sie schlieBlich gar nicht mehr auftritt

* Zyklusstérungen

Die Postmenopause
* die Zeit nach der Perimenopause

 Ostrogenproduktion wird immer mehr
eingestellt, bis sie schlieBlich auf ein
Minimum abfallt

* Typische Symptome: Antriebslosigkeit,
Konzentrationsschwache, Schlaflosigkeit

* Erhohtes Risiko fur Osteoporose
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Symptome

Jede Frau erlebt die Wechseljahre anders. Rund ein
Drittel kommt ohne Beschwerden und Probleme
durch die Wechseljahre, ein weiteres Drittel be-
merkt nur leichte Anzeichen und das letzte Drittel
kampft mit starken Beschwerden. Die typischen
Symptome sind dabei Hitzewallungen, SchweiBaus-
briche, Schlafstérungen und Stimmungsschwan-
kungen.

Hitzewallungen

Die haufigsten Beschwerden in den Wechseljah-
ren sind Hitzewallungen und damit verbundene
SchweiBausbriiche. Meist steigt die Hitze aus dem
Brustbereich auf und breitet sich von da tber

den ganzen Korper aus. Nicht selten wird die so-
genannte ,fliegende Hitze” auch von Herzrasen
begleitet. Frauen, die unter Hitzewallungen leiden,
storen sich vor allem an den damit verbundenen
SchweiBausbrlichen, die so stark sein kénnen, dass
Kleidung und Haare nass werden. Wie oft die Hitze-
wallungen auftreten ist individuell sehr unter-
schiedlich: einige Frauen kampfen tagtaglich mit
mehreren Hitzewallungen, wahrend sie bei ande-
ren nur einige wenige Male pro Woche auftreten.
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Schlafstérungen

Die veranderten Hormonspiegel haben vermutlich
auch einen Einfluss auf die Schlafqualitat. Ostro-
gene fordern die Tiefschlafphase ebenso wie die
REM-Phase, in der wir traumen und Erlebtes verar-
beiten. Die sinkenden Ostrogen-Spiegel kénnen
also dazu fuhren, dass der Schlaf bei Frauen in
den Wechseljahren weniger tief und erholsam ist.
Hinzu kommen die Hitzewallungen: Viele Frauen
berichten, dass sie die Schlafqualitat erheblich
beeintrachtigen. Aus welchem Grund auch immer,
auf Dauer fuhren die Schlafstérungen zu einer
verminderten Leistungsfahigkeit und zunehmen-
den Gereiztheit.
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Stimmungsschwankungen

Hormonell bedingte Gemutsveranderungen
kennen viele Frauen aus ihrem Monatszyklus zu
Genuge. Auch in den Wechseljahren setzen sich
diese Stimmungsschwankungen fort. Ausléser
mussen aber nicht nur die Hormone sein, auch die
veranderte Lebenssituation bringt die Frauen ins
Gribeln. Die Stimmungsschwankungen &uBern sich
je nach Typ unterschiedlich: Manche sind gereizt,
unruhig oder nervés, andere wiederrum qualen
sich mit einer allgemeinen Unzufriedenheit bis hin
zu Traurigkeit oder einer depressiven Verstimmung.
Diese Phase verlangt nicht nur von den Frauen viel
ab, sondern erfordert auch vom sozialen Umfeld
Nervenstarke.



Neben diesen haufig auftretenden Symptomen
gibt es natlrlich noch weitere Beschwerden bzw.
Veranderungen im Koérper:

* Die Haut wird trockener, verliert an Festigkeit
und Elastizitat und die Faltenbildung nimmt zu.

* Gewichtszunahme trotz gleichbleibender Kalori-
enzufuhr: Die zusatzlichen Pfunde machen sich
vor allem am Bauch bemerkbar.

* Das sexuelle Verlangen lasst nach.

* Der Abbau der Knochenmasse kann durch die
hormonelle Umstellung beschleunigt werden.
Dadurch steigt das Risiko fiir Osteoporose.
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Tipps fiir entspannte Wechseljahre

Die Wechseljahre lassen sich leider nicht aufhalten
oder stoppen, ein paar Tipps helfen aber, entspann-
ter durch diese Zeit zu kommen.

Auf Genussmittel verzichten

Alkohol und Kaffee kénnen Hitzewallungen
begtinstigen. Das gleiche gilt fur heiBe oder scharfe
Speisen. Versuchen Sie auf diese Genussmittel zu
verzichten, wenn Sie besonders unter Hitzewallun-
gen und SchweiBausbrichen leiden. Zudem treten
Hitzewallungen tbrigens hdufiger bei Gbergewich-
tigen Frauen und Raucherinnen auf.

Wer rastet, der rostet

Das bekannte Sprichwort ist gerade in dieser
Lebensphase besonders zutreffend. RegelmaBige
Bewegung tut nicht nur dem Kérper im Allgemei-
nen gut, sondern férdert auch einen gesunden
Schlaf und hilft die eventuell entstandenen Extra-
pfunde zu bekampfen. Zudem ist die kérperliche
Betatigung auch ein prima Ausgleich und Ventil bei
Stimmungsschwankungen. Dabei muss es keines-
wegs der Extremsport sein, regelmaBige Bewegung
—am besten an der frischen Luft — genlgt.



Hilfe bei Schlafstérungen

Einige Experten empfehlen bei Schlafstérungen,
ein persénliches Abendritual einzufthren. Das hilft
dabei, den Tag innerlich loszulassen und den
Korper auf das Schlafengehen vorzubereiten.
Zudem sollte man moglichst wenig Zeit schlaflos im
Bett verbringen. Gehen Sie also erst ins Bett, wenn
Sie mude sind und stehen Sie wieder auf, wenn Sie
wach werden. Ruheloses Walzen von einer Seite
auf die andere verstarkt die innere Unruhe und
Iasst Sie nicht in den Schlaf finden. Achten Sie
zusatzlich darauf, dass das Schlafzimmer ruhig,
abgedunkelt und angenehm temperiert ist.

Viel trinken

Da die Haut durch die hormonelle Umstellung
trockener wird, ist es besonders wichtig, in dieser
Zeit viel zu trinken. Taglich sollten Sie 2 bis 3 Liter
Flassigkeit zu sich nehmen. Am besten eigenen sich
Wasser, ungestiBte Tees oder Fruchtschorlen.
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Erndhrung in den Wechseljahren

Die veranderten Spiegel von Ostrogenen und
Progesteron machen sich auch im Stoffwechsel
bemerkbar, so dass eine abwechslungsreiche und
gesunde Ernahrung immer wichtiger wird. Meiden
Sie allzu fetthaltige Speisen, wenn Sie mit der
typischen Gewichtszunahme kampfen. Und wenn
Sie unter Schlafstérungen leiden, sollten Sie
abends auf leichte Kost umsteigen.

Vitamine und Mineralstoffe K /

Es ist bekannt, dass bestimmte Vitamine und
Mineralstoffe die hormonelle Balance und Vitalitat
in den Wechseljahren beeinflussen kénnen.

So kann beispielsweise mit der Aufnahme von
Vitamin B6 die Hormontatigkeit reguliert werden.
Pantothensaure sowie die Vitamine B2 und B12,
Niacin und Eisen kénnen zur Verringerung von
Miidigkeit und Erschépfung beitragen.

Bei Stimmungsschwankungen in den Wechseljah-
ren kdnnen Vitamin B6, B12 und Niacin zu einer
ausgeglichenen Psyche beitragen.



Helfer aus der Natur /

Es gibt diverse natlrliche Helfer, auf die Sie in den
Wechseljahren zurtickgreifen kénnen und die Ihren
Korper in dieser Lebensphase unterstltzen kénnen.

Yamswurzel

Die Yamswurzel kommt heute weltweit vor,
stammt aber urspriinglich aus den tropischen
Gebieten. Die Wurzel ist in vielen Gebieten ein
Grundnahrungsmittel, ahnlich der Kartoffel.
Besonders die Frauen einiger Indianerstamme
in Nordamerika schatzten die Yamswurzel als
natiirliche Hilfe bei verschiedenen Beschwerden.




Melisse

Die Blatter der Melisse duften bei Berthrung
zitronenartig. Bereits seit der Antike wird sie als
Heilpflanze eingesetzt. Benediktiner-Ménche
brachten die Pflanzen aus den Mittelmeergebieten
Uber die Alpen. Seitdem ist sie ein fester
Bestandteil in vielen Klostergarten.

Soja

Vor allem im nordéstlichen China hat der

Anbau der Sojabohne eine jahrhundertelange
Tradition. Von Erndhrungsexperten wird Soja
besonders wegen der guten EiweiBqualitat ge-
schatzt. In der Naturheilkunde wird Soja vor allem
wegen der enthaltenen Isoflavone eingesetzt.

Rotklee

Rotklee ist weit verbreitet und sicherlich hat jeder
in der Kindheit Stunden damit verbracht, ein vier-
blattriges Kleeblatt zu finden. Aber Rotklee ist nicht
nur als Glacksbringer bekannt, ahnlich wie Soja
enthalt er auch Isoflavone und wird daher von
jeher in der Naturheilkunde eingesetzt.



Chinesische Vitalpilze 2)

Viele Pilze sind nicht nur ein aromatischer Lecker-
bissen, sondern werden auch seit Jahrhunderten in
der traditionellen asiatischen Heilkunst eingesetzt.
Gerade unter naturheilkundlichen Arzten und Heil-
praktikern erfreuen sie sich auch bei uns groBer
Beliebtheit.

Pilze sind Organismen, die — ebenso wie Pflanzen
oder Tiere — einem eigenen Reich zugeordnet
werden. Sie wachsen unter widrigsten Bedingun-
gen mit ganz eigenen Uberlebensstrategien und
sind resistente und intelligente Recycler, da sie
totes Material als Erndhrungsgrundlage nutzen.
Weltweit gibt es schatzungsweise rund 1,5 Millio-
nen Pilzarten. Nur ganz wenige davon sehen so
aus wie wir uns einen Pilz vorstellen — mit Hut und
einem kleinen Stamm. Die allermeisten wirden
wir vielleicht gar nicht auf den ersten Blick als
Pilz erkennen.



Cordyceps

Cordyceps ist der sogenannte Raupenpilz. Die
Sage Uberliefert, dass er von Hirten im tibetischen
Hochland entdeckt wurde, deren Yaks auf einmal
besonders leistungsfahig waren und vor Energie
nur so strotzten. Die Hirten fuhrten diesen Um-
stand auf die Pilze zurlick, die sie auf den Weiden
fanden. Seitdem wird Cordyceps in der traditio-
nellen asiatischen Heilkunst eingesetzt.

Maitake

Maitake wird auch als Klapperschwamm

oder ,Tanzender Pilz" bezeichnet. Friher fihrten
Sammler — so die Uberlieferung — wahre Freuden-
tdnze auf, wenn sie diesen Pilz fanden. Der Pilz
galt wegen seiner Heilkraft namlich als besonders
wertvoll, war aber auch nur selten und schwer

zu finden.
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Trivital® meno

Fiir hormonelle Balance

\
und Vitalitat /

Trivital® meno gehort zu einer Reihe apotheken-
exklusiver Nahrungserganzungsmittel. Jedes Produkt
aus dieser Serie ist aus 3 Komponenten aufgebaut:

* Chinesische Vitalpilz-Extrakte

* Pflanzen-Extrakte

* Vitamine und Mineralstoffe

Trivital® meno enthalt qualitativ hochwertige
Extrakte der chinesischen Vitalpilze Cordyceps und
Maitake, Pflanzen-Extrakte aus Yamswurzel, Melisse,
Rotklee und Soja sowie sinnvolle Vitamine und
Mineralstoffe.

Zudem ist Trivital® meno nach dem innovativen
Tag-Nacht-Prinzip aufgebaut und unterstitzt damit
den natdrlichen Biorhythmus des Koérpers. Es ent-
halt Kapseln fur den Morgen zur Aktivierung und
Kapseln fur den Abend zur Regeneration.

Durch die einzigartige Zusammensetzung kann
Trivital® meno helfen, entspannt durch die Wechsel-
jahre zu kommen.



Inhaltsstoffe in der Tag-Kapsel

NI
_/(i_ Pro Kapsel | % der empfohlenen
| Tageszufuhr!

Cordyceps-Extrakt 200 mg

Melissen-Extrakt 50 mg *

Inhaltsstoffe in der Nacht-Kapsel

«
@ Pro Kapsel | % der empfohlenen
Tageszufuhr!
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Vltamln B12 32mg ug 100%

ensaure 6,0 mg 100%

* keine Empfehlungen vorhanden
' Referenzmenge nach Lebensmittelinformationsverordnung




Gepriifte Qualitat

Trivital® meno unterliegt strengen Qualitats-
kontrollen und tragt daher das Siegel des unab-
héngigen Analyse-Instituts Agrolab.

Trivital® meno enthalt u.a.
Vitamin B6, das die Regulierung
der Hormontatigkeit wie auch
die normale psychische Funktion
unterstutzt.

Verzehrsempfehlung:
Taglich jeweils 1 Kapsel morgens
und abends.

Nahrungsergdnzungsmittel sind kein Ersatz fur
eine ausgewogene, abwechslungsreiche Ernahrung
und eine gesunde Lebensweise.




Weitere Trivital®-Produkte

Trivital® arthro — fUir den Erhalt

gesunder Knochen und Gelenke

* Mit Extrakten der chinesischen Vitalpilze
Maitake und Shiitake

* Mit einem Extrakt aus der Membran
von Huhnereiern und Hagebutten-Extrakt

* Mit wertvollen Vitaminen und
Mineralstoffen

Trivital® arthro pur — fur den Erhalt
gesunder Gelenke
* Mit Extrakten der chinesischen Vitalpilze
Maitake und Shiitake
* Mit einem Extrakt aus der Membran
von HUhnereiern
* Mit wertvollen Vitaminen und

Mineralstoffen

Trivital® cardio — fur ein gesundes

Herz und den Schutz der Zellen

* Mit Extrakten der chinesischen Vitalpilze
Auricularia und Maitake

* Mit Extrakten aus Traubenkernen und
WeiBdornfrucht

* Mit wertvollen Vitaminen und
Mineralstoffen
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Trivital® gastro — fUr eine

gesunde Verdauung und einen

normalen Stoffwechsel

* Mit Extrakt und Pulver des chinesischen
Vitalpilzes Hericium

* Mit Extrakten aus Artischocke und Fenchel

* Mit wertvollen Vitaminen und
Mineralstoffen

Trivital® Haut + Haare — fur den Erhalt

gesunder Haut und Haare

* Mit Extrakten der chinesischen Vitalpilze
Reishi und Polyporus umbellatus

* Mit Extrakten aus Traubenkernen und
Rispenhirse

* Mit wertvollen Vitaminen und
Mineralstoffen

Trivital® mental - fir geistige Leistungs-

fahigkeit und Ausgeglichenheit

* Mit Extrakten der chinesischen Vitalpilze
Cordyceps und Hericium

* Mit Extrakten aus Ginseng, Rosenwurz
und Ginkgo

* Mit wertvollen Vitaminen und
Mineralstoffen
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Trivital® von HENNIG ARZNEIMITTEL

Alle Trivital®-Produkte erhalten Sie in Ihrer Apotheke:

Apothekenstempel

=] E Mehr Informationen zu Trivital®
erhalten Sie unter
[w] www.trivital-hennig.de

Trivital® arthro — u.a. mit Calcium, das firr den Erhalt normaler Knochen bendtigt wird, und Vitamin C,
das zur normalen Kollagenbildung beitrdgt, die die normale Funktion der Knochen und Gelenke
unterstiitzt. Trivital® arthro pur — u.a. mit Vitamin C, das zu einer normalen Kollagenbildung beitrgt.
Trivital® cardio — u.a. mit Vitamin B1, das den Erhalt der normalen Herzfunktion unterstiitzt und mit
Vitamin E, das zum Schutz der Zellen vor oxidativem Stress beitragt. Trivital® gastro — u.a. mit Calcium,
das die normale Funktion von Verdauungsenzymen unterstiitzt, und Vitamin D3, das zum Erhalt eines
normalen Calciumspiegels im Blut beitragt. Trivital® Haut + Haare — u. a. mit Vitamin C, das zu einer
normalen Kollagenbildung fiir eine normale Funktion der Haut — und Zink, das zur Erhaltung normaler
Haare beitragt. Trivital® meno — u.a. mit Vitamin B6, das die Regulierung der Hormontatigkeit wie auch
die normale psychische Funktion unterstiitzt. Trivital® mental — u.a. mit Folséure, die zur Verringerung
von Miidigkeit/Erschdpfung und zur normalen psychischen Funktion beitrdgt. Verzehrsempfehlung
Trivital® arthro pur/cardio/gastro/Haut + Haare/meno/mental: Taglich jeweils 1 Kapsel morgens
und abends. Verzehrsempfehlung Trivital® arthro: Taglich jeweils 2 Kapseln morgens und abends.
Die empfohlene Verzehrsmenge darf nicht tiberschritten werden.

HENNIG ARZNEIMITTEL GmbH & Co. KG

LiebigstraBe 1-2 - 65439 Flérsheim am Main
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