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Gynäkologin Kathrin Kern gibt im Interview Einblicke 
in Symptome, Herausforderungen und Selbstfürsorge. 
Ausserdem spricht sie darüber, wie ein selbstbewusster 
Umgang mit der Menopause gelingen kann. 

Ein ermutigendes Gespräch  
über die Menopause

Die Menopause ist ein Teil 
im Leben jeder Frau. Trotz-
dem ist sie immer noch ein 
Tabu in der Gesellschaft. 
Warum ist das Ihrer Mei-
nung nach so?
In unserer Gesellschaft 
werden Jugend und Schön-
heit miteinander assoziiert 
und sind hoch bewertet. Die 
Menopause markiert wie-
derum nicht nur das klare 
Ende der fruchtbaren Jahre 
einer Frau, sondern auch den 
Abschied von der Jugend und 
somit – vermeintlich – von 
Attraktivität.

Welche physischen und 
psychischen Symptome 
können während der Meno-
pause auftreten?
In der Perimenopause können 
verschiedene Symptome 
auftreten, die unter Umstän-
den gar nicht den Hormon-
schwankungen zugeordnet 
werden können. Oft treten als 

erste Schlafstörungen, depres-
sive Verstimmungen, Dünn-
häutigkeit, Kopfschmerzen, 
Erschöpfung und Gewichts-
zunahme auf, später folgen 
vielleicht Hitzewallungen, 
Herzrasen, Gelenkschmerzen, 
vaginale Trockenheit – um nur 
einige zu nennen. Bis sich ein 
neues Gleichgewicht einpen-
delt, kann es sehr turbulent 
werden. Jedoch gibt es auch 
Frauen, die keine oder nur 
leichte Symptome haben.

Oft empfinden die Frauen 
Schamgefühl bezüglich der 
körperlichen Veränderun-
gen während der Meno-
pause. Was würden Sie den 
Betroffenen raten?
Es ist ein natürlicher Vorgang, 
wir verändern uns alle und 
sollten dies akzeptieren und 
annehmen. Natürlich ist es 
jetzt noch wichtiger, gut auf 
sich zu achten und sich zu 
pflegen. Es gibt aber absolut 
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keinen Grund für Schamge-
fühle, weil der Körper sich mit 
den Jahren verändert.

Welche Behandlungs-
möglichkeiten gibt es für 
Menopausesymptome und 
wie wählt man die passende 
Behandlung aus?
Die Behandlung richtet sich 
nach der Phase der Wechsel-
jahre, in der die Frau steht, 
nach ihrem Leidensdruck, 
ihren Wünschen und nach 
dem medizinischen Hinter-
grund. Zunächst können 
pflanzliche Präparate wie 
Mönchspfeffer, Traubensil-
berkerze oder Johanniskraut 
versucht werden sowie Alter-
nativmedizin oder Lifestyle-
massnahmen. Bei stärkeren 
Beschwerden wie Hitzewal-
lungen hilft eine individuelle 
Hormonersatztherapie gut. 
Ebenso kommen auch andere 
Präparate wie Antidepressiva 
zum Einsatz oder neu zuge-
lassene Medikamente, die die 
Ursache der Hitzewallungen 
am Ursprung bekämpfen.

Was wollen Sie unseren 
Leserinnen und Lesern 
gerne noch mit auf den Weg 
geben?
Sehr wichtig ist, sich recht-
zeitig über die Wechseljahre 
zu informieren, um nicht 
unvorbereitet in diese mög-
licherweise herausfordernde 
Phase zu kommen. Auch ist 

es vorteilhaft zu wissen, dass 
es postmenopausal meta-
bolische Veränderungen gibt 
und vermehrt auf Ernährung, 
Sport, Erholung und so weiter 
geachtet werden sollte. Wie 
wir altern, ist stark von unse-
rem Lifestyle abhängig.

Es ist ein guter Zeitpunkt, 

Bilanz zu ziehen und sich 
gegebenenfalls neu zu orientie-
ren. Die Zeit zwischen 50 und 
80 Jahren ist gleich lang und 
genauso lebenswert wie die 
Phase von 20 bis 50 Jahren! 

Die Zeit zwischen 50 und 80 
Jahren ist gleich lang und 

genauso lebenswert wie die 
Phase von 20 bis 50 Jahren!


