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Gesund durch die
Wechseljahre

Die Wechseljahre sind ein naturlicher Abschnitt im
Leben jeder Frau. Hormonelle Verdnderungen kénnen
korperliche und seelische Beschwerden auslésen —
mussen es aber nicht. Mit einem gesunden Lebensstil
und regelmdaBiger Vorsorge konnen Sie lhr Wohl-
befinden aktiv férdern und gesundheitlichen Risiken
vorbeugen.

Diese Broschire unterstUtzt Sie dabei:

> die Verdnderungen im Korper besser zu verstehen,

) typische Beschwerden einzuordnen,

> Ihre Gesundheit aktiv zu stérken und

» die Wechseljahre im privaten und beruflichen Alltag
selbstbestimmt zu gestalten



Wechseljahre verstehen und
gestalten

Die Wechseljahre (Klimakterium) sind eine natirliche
Lebensphase der Frau und beginnen meist zwischen
dem 45. und 55. Lebensjahr. In dieser Zeit nimmt die
Hormonproduktion der Eierstocke langsam ab, bis
die Fruchtbarkeit endet.

Die Wechseljahre erstrecken sich Gber mehrere Jahre
lassen sich in vier Abschnitte einteilen:

> Prémenopause - Zeit vor den Wechseljahren

> Perimenopause — Ubergangsphase rund um die
letzte Regelblutung

> Menopause - letzte natirliche Monatsblutung

> Postmenopause — Lebensphase nach der
Menopause

Verdnderungen des weiblichen Kérpers
in den Wechseljahren

Hormonelle Verdnderungen

Mit zunehmendem Alter nimmt die Produktion der
weiblichen Geschlechtshormone Ostrogen und Pro-
gesteron ab. Diese natirlichen hormonellen Verdnde-
rungen konnen verschiedene Korperfunktionen beein-
flussen und sich auf das korperliche und seelische
Wohlbefinden auswirken.



Schematischer Verlauf der hormonellen Verdnderung
in den Wechseljahren
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Abbildung 1: Schematischer Verlauf der hormonellen Verénderungen in den Wechseljahren; Quelle:
Eigene Darstellung modifiziert nach: Stuenkel CA. Menopause: Pathophysiology and clinical
management. Nature Reviews Endocrinology. 2011;7(10):569-580. doi:10.1038/nrendo.2011.102.

Hdufige Beschwerden

Die Wechseljahre verlaufen bei jeder Frau unter-
schiedlich: Etwa ein Drittel der Frauen erlebt stdrke-
re Beschwerden, ein Drittel leichte Beschwerden und
ein Drittel hat kaum oder keine Beschwerden.

Hdufige Symptome in den Wechseljahren

> Hitzewallungen und SchweiBausbriche
» Schlafstorungen und Mudigkeit

> Stimmungsschwankungen

> Konzentrationsprobleme

> Herzklopfen

> trockene Schleimhdute

> Haut- und Haarverdnderungen

» Gewichtsverdnderungen

» verminderte Libido



Gut zu ’Q

wissen:
Gesundheit
aktiv starken
und Vorsorge
nutzen!

Die Wechsel-
jahre sind ein
neuer Lebens-
abschnitt.
Gestalten Sie
ihn ganz nach
dem Motto:
Informieren und
aktiv sein! So
starken Sie lhre
Gesundheit und
Lebensqualitat.

Die Intensitdt und Dauer der Symptome sind indivi-
duell sehr unterschiedlich. Bei starken Beschwerden
holen Sie sich drztlichen Rat.

Positive Verdnderungen
Die Wechseljahre bringen nicht nur Beschwerden mit
sich. Nach der Menopause:

> entfallen Menstruation und Verhitung,

> bessern sich hdufig Endometriose oder Myome,

> kénnen hormonbedingte Migranebeschwerden
nachlassen.

Mit dem sinkenden Ostrogenspiegel steigt aber das
Risiko fur Herz-Kreislauf-Erkrankungen und Osteo-
porose. Umso wichtiger ist es, die eigene Gesundheit
aktiv zu fordern.

Was Sie selbst tun kénnen

Sie kdnnen selbst sehr viel fur |hr Wohlbefinden tun.

Bewegung starkt Kérper und Beckenboden und hilft,
aktiv und belastbar zu bleiben.

Eine ausgewogene Erndhrung versorgt den Kérper
mit wichtigen Ndhrstoffen und unterstitzt die
Gesundheit.

Entspannung, soziale Kontakte und ausreichend
Schlaf helfen, Stress zu reduzieren und neue Energie
zu schopfen.



Auch der Verzicht auf Nikotin und Alkohol kann
einen wichtigen Beitrag leisten. Informieren Sie sich
Uber geeignete Vorsorgeuntersuchungen. Wenn
Beschwerden anhalten oder Sie Fragen zu lhrer
Gesundheit in den Wechseljahren haben, lassen Sie
sich drztlich beraten.

Vorsorge- und Prdventions-
maBnahmen in den Wechseljahren

Nutzen Sie regelmdBige Vorsorgeuntersuchungen.
Empfehlenswert sind unter anderem:

» Blutdruck sowie Blutzucker- und
Cholesterinkontrolle

» Bauchfett- und Bauchumfangmessungen

» Schilddrisenwert (TSH und fT4) bei entsprechen-
den Beschwerden

> gyndkologische Vorsorge (1x jghrlich) inkl. Krebs-
frOherkennung (Abstrich) und Vaginal-Ultraschall

> Mammographie zur Brustkrebsfriherkennung
(Frauen ab 40 alle 2 Jahre)

> Knochendichtemessung als praventive Messung fur
Frauen ab 65 Jahren

Gut vorbereitet zum Arztgesprdch

Beobachten Sie zundchst Ihre Beschwerden und
Verdnderungen bei Schlaf, Stimmung, Wohlbefin-
den und Sexualitdt. Notieren Sie anschlieBend, was
lhnen auffallt und wie stark es lhren Alltag beein-
trachtigt. So kdnnen Sie diese gezielt mit Ihrem Arzt
besprechen.

Hinweis: @

Im SVS-
Gesundheits-
zentrum stehen
Ihnen Fach-
drzte aus unter-
schiedlichen
Bereichen fur
Behandlungen
und Beratungen
zur Verfiogung



Gut zu ’Q

wissen: Gut
informiert aktiv
und gesund
durch die
Wechseljahre!
Die Wechsel-
jahre sind kein
Ende, sondern
der Beginn
einer neuen
Lebensphase.
Mit Bewegung,
ausgewogener
Erndhrung,
ausreichend
Erholung und
regelmaBi-

ger Vorsorge
konnen Sie aktiv
dazu beitragen,
gesund, leis-
tungsfdahig und
voller Lebens-
qualitat durch
diese Zeit zu
gehen.

10

Behandlungsmaoglichkeiten

Bei stdrkeren Beschwerden gibt es verschiedene
Moglichkeiten der Behandlung.

Menopausale Hormontherapie

Eine Menopausale Hormontherapie (MHT) kann die
Beschwerden wirksam lindern und kommt infrage,
wenn die Lebensqualitat deutlich eingeschrankt ist.
Ob sie geeignet ist, sollte gemeinsam mit lhrer Arztin
oder lhrem Arzt entschieden werden.

Pflanzliche Prdparate

Auch pflanzliche Préparate kénnen Beschwerden
lindern, beispielsweise mit:

> Traubensilberkerze
> Rotklee
> Phytodstrogenen (z. B. aus Soja)

Sprechen Sie auch bei pflanzlichen Préparaten oder
Nahrungsergdnzungsmitteln vor der Einnahme mit
Ihrer Arztin oder Ihrem Arzt.



Herzgesundheit: Mit starkem
Herzen durch die Wechseljahre

Gastbeitrag von Dr. Wanda Lackner

Herz-Kreislauf-Erkrankungen - die
haufigste Todesursache bei Frauen

Viele Frauen unterschdtzen ihr personliches Risiko fur
Herz-Kreislauf-Erkrankungen. Tatsdchlich sind diese
jedoch die h&ufigste Todesursache bei Frauen - auch
in Osterreich. Besonders in den Wechseljahren steigt
das Risiko deutlich an. Grund dafUr ist vor allem der
RiUckgang des Hormons Ostrogen, das zuvor einen
schUtzenden Effekt auf GefdlBe und Stoffwechsel
hatte.

Geschlechtsspezifische Risikofaktoren
- was Frauen besonders beachten
sollten

Neben den klassischen Risikofaktoren wie Bluthoch-
druck, Diabetes oder erhohtem Cholesterin gibt es
frauenspezifische EinflUsse, die das Herz-Kreislauf-
Risiko wesentlich mitbestimmen. Diese werden in der
Praxis noch hdufig unterschdtzt, sind aber entschei-
dend fUr eine gezielte Vorsorge.
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Schwangerschaftsassoziierte Risiken

Bestimmte Komplikationen wdhrend der Schwan-
gerschaft sind wichtige Friohwarnzeichen:

> Praeklampsie/Eklampsie (Schwangerschafts-
erkrankung mit erhéhtem Blutdruck und méglichen
Organauswirkungen/schwere Komplikation, bei der
zusatzlich Krampfanfdlle auftreten)

> Schwangerschaftsbluthochdruck

» Schwangerschaftsdiabetes

> Frihgeburt

Frauen mit solchen Vorerkrankungen haben ein deut-
lich erhéhtes Risiko, spdter im Leben Herz-Kreislauf-
Erkrankungen zu entwickeln.

Frihe Menopause

Ein vorzeitiger Eintritt der Menopause (vor dem 45.
Lebensjahr) erhoht das langfristige kardiovaskuldre
Risiko zusdtzlich. Der frihere Hormonverlust wirkt
sich langfristig negativ auf GefdlBe und Stoffwechsel
aus.

Hormonelle Faktoren und Wechseljahre

Der Rickgang von Ostrogen in den Wechsel-
jahren bedeutet den Verlust eines naturlichen
GefdBschutzes:

» Gefdl3e werden weniger elastisch
> Entzindungsprozesse nehmen zu
> Cholesterinwerte verschlechtern sich

Dies fUhrt zu einer beschleunigten Entwicklung von
Arteriosklerose und damit zu einem erhéhten Risiko
fUr Herzinfarkt und Schlaganfall.



Autoimmun- und entzindliche Erkrankungen
Erkrankungen wie:

> Rheumatoide Arthritis
(entzUndliche Gelenkserkrankung)

> Lupus erythematodes
(Schmetterlingsartige Hautflechte)

treten bei Frauen hdufiger auf und erhohen durch
chronische EntzUndung das Risiko fur GefdRschdden
und Herz-Kreislauf-Erkrankungen.

Psychosoziale Belastung und Stress

Frauen reagieren hdufig sensibler auf chronischen
Stress:

) stdrkere hormonelle Stressreaktion

> erhohte Entzindungsaktivitat

> negative Auswirkungen auf Blutdruck und
GefaBfunktion

Stress, Depression und Angststérungen sind daher
bedeutende - oft unterschdtzte - Risikofaktoren fur
das Herz.

Klassische Risikofaktoren schédigen
Frauenherzen mehr

Klassische Risikofaktoren wie Bluthochdruck, Diabe-
tes oder erhohte Cholesterinwerte sind bei Frauen
oft gefdhrlicher als bei M&nnern. Vor allem Diabetes
und Ubergewicht erhéhen das Herz-Kreislauf-Risiko
bei Frauen Uberproportional, und auch ein Bluthoch-
druck fugt weiblichen GefdlBen mehr Schaden zu.

13
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«Weibliche" Symptome bei einem Herz-
infarkt erkennen

Ein Herzinfarkt gu3ert sich bei Frauen oft anders
als bei Mannern. Klassische Brustschmerzen kénnen
fehlen. Stattdessen treten hdufig auf:

> Atemnot

> Ubelkeit, Erbrechen

> RUcken-, Nacken- oder Kieferschmerzen
> Extreme MUdigkeit oder Schwdche

> Druckgefihl im Oberbauch

Diese Symptome werden oft unterschdtzt oder
falsch gedeutet — was zu gefdhrlichen Verzégerun-
gen in der Behandlung fUhren kann.

Was Frauen aktiv fUr ihr Herz tun
kénnen

Bewegung - der stdrkste Schutzfaktor

RegelmdBige korperliche Aktivitdt senkt das Risiko
fUr Herz-Kreislauf-Erkrankungen erheblich. Studien
zeigen sogar, dass Frauen von kérperlicher Betd-
tigung mehr Nutzen fur ihr Herz-Kreislaufsystem
haben als Mdnner!

> Mindestens 150 Minuten pro Woche moderate
Bewegung (z. B. zUgiges Gehen, Radfahren)

) Zusdtzlich 2x pro Woche Krafttraining

> Bewegung aktiv in den Alltag integrieren (Treppen
statt Lift, kurze Wege zu Ful3)



Gesunde Erndhrung - herzfreundlich genie3en

Eine ausgewogene Erndhrung unterstitzt das Herz
nachhaltig:

> Viel GemUse, Obst und Vollkornprodukte

> Hochwertige Fette (z. B. Olivendl, NUsse, Fisch)

> Weniger Zucker, Salz und stark verarbeitete
Lebensmittel

> Alkohol nur in MaBen oder, noch besser, gar nicht

Stressregulation - Energie tanken und
entspannen

Dauerstress wirkt sich negativ auf das Herz aus.
Strategien dagegen:

> Bewusste Pausen im Arbeitsalltag einplanen

» Entspannungstechniken wie AtemUbungen oder
Meditation

> Klare Abgrenzung zwischen Arbeit und Freizeit

> UnterstUtzung annehmen und delegieren

Schlaf als Gesundheitsfaktor
Guter Schlaf wird oft unterschatzt, ist aber zentral:
» 7-8 Stunden Schlaf pro Nacht

> RegelmdBiger Schlafrhythmus
» Bildschirmzeit vor dem Schlaf reduzieren

15
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Gut zu ’Q

wissen: Eigene
Gesundheit

zur Prioritdt
machen!
Gerade selb-
standige Frauen
stellen oft die
Arbeit an erste
Stelle. Doch
langfristig gilt:
Nur wer gesund
ist, kann erfolg-
reich arbeiten
und fuhren.

16
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Risikofaktoren gezielt behandeln

Bestehende Erkrankungen sollten konsequent
betreut werden:

» Bluthochdruck einstellen

» Cholesterin senken

> Diabetes gut kontrollieren

> Rauch- und Nikotinstopp: der wichtigste Einzel-
schritt fur die Herzgesundheit



Erndhrung und Ndhrstoffe:
Praktische Tipps fUr Frauen
im Wechsel

Die Wechseljahre sind eine Zeit, in der sich der Stoff-
wechsel, der Hormonhaushalt und der Nahrstoffbe-
darf verdndern. Eine ausgewogene Erndhrung unter-
stUtzt nicht nur die allgemeine Gesundheit, sondern
kann auch typische Beschwerden wie Gewichtszu-
nahme, Knochenschwund oder Midigkeit mildern.

17
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Mediterrane Erndhrung

Die mediterrane Erndhrungsweise gilt als besonders
gesund. Sie setzt auf:

» GemUse und Obst: tdglich vielfdltig und farbenreich

» 5 Portionen tdglich, davon mindestens 3x farben-
reiches GemUse und maximal 2 Portionen Obst
(wegen hohen Zuckergehaltes)

> Vollkornprodukte: Haferflocken, Vollkornbrot,
Naturreis

» Fisch: ein bis zwei Portionen pro Woche, beson-
ders fettreiche Sorten wie Lachs oder Makrele fur
Omega-3-Fettsduren

» Gesunde Fette: Olivendl, NUsse, Avocado

Salz- und Zuckerreduktion

Verarbeitete Lebensmittel enthalten oft verstecktes
Salz und Zucker, was Blutdruck und Blutzucker belas-
ten kann. Tipps:

» Fertigprodukte reduzieren
> Statt Zucker Frichte zum SUBen verwenden
> Krdauter und GewUrze statt Salz einsetzen

Weniger Fleisch
Rotes Fleisch kann in gro3en Mengen den Choleste-

rinspiegel belasten. Pflanzliche Proteinquellen und
Fisch sind empfehlenswert.



Kalzium und Vitamin D

Frauen ab 50 haben ein erhéhtes Risiko fur Osteo-
porose. Es soll sind:

> Kalziumreiche Lebensmittel: Milch, Joghurt, Kdse,
Brokkoli, Grunkohl, Mandeln

> Vitamin D: unterstitzt die Kalziumaufnahme; Gber
Sonnenlicht oder fettigen Fisch wie Lachs, Hering,
oder ggf. kurze Supplementierung (gezielte Einnah-
me von Ndhrstoffen als Ergdnzung) in Absprache
mit lhrem Arzt.

Protein

Protein ist in den Wechseljohren besonders wichtig,
um Muskelmasse zu erhalten und den Stoffwechsel
zu unterstitzen. Versuchen Sie Protein Uber den Tag
verteilt (FrohstUck, Mittag, Abend), statt alles in
einer Mahlzeit zu essen. Nahrungsergdnzungsmit-
tel sind in der Regel nicht nétig, auch wenn dies von
vielen kommerziellen Anbietern suggeriert wird.

Durchschnittlicher Proteinbedarf pro kg Kérperge-
wicht und Tag:

» Sitzende Tatigkeit mit wenig Bewegung: 0,8 g

> Moderate Bewegung: 1,0 g

» Aktiv (mehrmals pro Woche Sport, inkl. Krafttrai-
ning): 1,2-15g

19



Fallbeispiel einer 50-jéhrigen Frau

Eine 50-jahrige Frau mit modera-
tem Bewegungsverhalten und
65 kg Korpergewicht benétigt

etwa 65 g Protein pro Tag. Dieser
Bedarf kann z.B. durch eine kombi-
nierende Auswahl an Lebensmitteln
gedeckt werden:

Lebensmittel Portion Protein (g)
Magertopfen 200 g 20
Eier 2 Stuck 12
Lachs 100 g 20
HUhnerbrust 100 g 23
Kichererbsen gekocht 150g 12
Mandeln 309

Vollkornbrot 2 Scheiben

Praktische Alltagstipps

Mahlzeiten planen

GemUse auf dem Teller dominie-
ren lassen, Eiweil3quellen gezielt
einbauen

Snacks clever wdhlen
NUsse, Naturjoghurt, Obst statt
SUBigkeiten

Kochen durchdacht vorbereiten
Vorrate an TiefkUhlgemUse und

Hulsenfrichten erleichtern schnel-

le, gesunde Mahlzeiten

20

RegelmdBige Bewegung
Krafttraining unterstitzt Muskel-
erhalt und Knochenstdrke

Hydration
Mindestens 1,5-2 Liter Wasser
taglich trinken

Gut zu wissen: Kleine Verdnde- . .
rungen im Alltag kénnen GroBes =
bewirken.

Eine ausgewogene Erndhrung mit

viel GemUse, Vollkorn, hochwertigen
EiweiBquellen sowie ausreichend
Kalzium und Vitamin D unterstitzt die
Gesundheit in den Wechseljahren.



Bewegung: Aktiv.und gesund
in den Wechseljahren

Bewegung ist ein wichtiger Baustein fUr die Gesund-
heit in den Wechseljahren. Sie stérkt Herz, Muskeln
und Knochen, verbessert die Balance und das Wohl-
befinden. RegelmdfBige Aktivitat hilft dabei, langfris-
tig gesund und leistungsfdhig zu bleiben.

Bewegungsempfehlung fir Frauen in
der Menopause

Ausdaver und Herzgesundheit

» 150-300 Minuten moderate Bewegung pro Woche
(z.B. zUgiges Gehen, Radfahren, Schwimmen)

) starkt Herz-Kreislaufsystem und unterstitzt den
Stoffwechsel und

> hilft, Risiken durch hormonelle Verdnderungen zu
reduzieren.

Balance, Mobilitdt und Entspannung

» Ergdnzend: Yoga, Pilates oder gezieltes
Beckenbodentraining

> verbessern Beweglichkeit und Koordination und

> unterstitzen Stressabbau, Entspannung und
Wohlbefinden.

21
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Krafttraining gegen Knochen- und
Muskelabbau

> min. 2x pro Woche muskelkréftigende Ubungen fir
alle grof3en Muskelgruppen

> Beispiele: Training mit dem eigenen Korpergewicht,
Hanteln, Gerdte- oder Therabandtraining

» Erhdlt Muskelkraft, starkt Knochen und beugt
Osteoporose vor

Alltagsbewegung nicht vergessen

> Sitzzeiten regelmdaBig unterbrechen und mehr
Bewegung in den Alltag bringen

» Jeder Schritt zahlt: Stiegen steigen, kurze Wege zu
Ful3 erledigen

» Fordert langfristig Gesundheit und Vitalitat

Jede Bewegung zdhlt - finden Sie Aktivitdten, die
lhnen Freude machen und gut in Thren Alltag passen!

Krafttraining - Muskeln und Knochen
erhalten

Mit den Wechseljohren nimmt die Muskelmasse
natdrlicherweise ab und die Knochendichte kann
sinken. RegelmaRiges Krafttraining wirkt diesem
Prozess entgegen: Es stdrkt Muskeln und Knochen,
verbessert die Stabilitdt und tragt dazu bei, Osteo-
porose vorzubeugen. Besonders Knochenstérkend
sind auch stoBartige Belastungen wie Springen,
Laufen oder Bergwandern, da sie die Knochenstruk-
tur gezielt stimulieren. Krafttraining ist damit eine
der wichtigsten MaBnahmen, um auch in und nach
den Wechseljahren kérperlich stark und aktiv zu
bleiben.



Empfehlung

> mindestens 2x pro Woche

> alle groBen Muskelgruppen trainieren

» Ubungen mit dem eigenen Kérpergewicht, Hanteln,
Theraband oder Gerdten

Besonders effektive Krafttrainingsibungen
mit Eigengewicht sind:

Plank (Unterarmstitz)

Legen Sie sich auf den Bauch, stitzen Sie sich dann
auf die Unterarme und Zehenspitzen. Halten Sie den
Korper in einer geraden Linie und spannen Sie Bauch
und Ricken an.

Kniebeugen

Stellen Sie die FU3e huftbreit auf. Beugen Sie die
Knie und schieben Sie das Gesdl3 nach hinten, als
wirden Sie sich auf einen Stuhl setzen. AnschlieBend
wieder aufrichten.

Sit-ups

Legen Sie sich auf den Rucken, stellen Sie die Beine
auf und heben Sie den Oberkorper kontrolliert an.
Senken Sie ihn anschlieBend langsam wieder ab.

RUckenstrecker (,Superwoman")

Legen Sie sich auf den Bauch. Legen Sie die Arme
gestreckt neben dem Kopf ab. Heben Sie einen Arm
und das gegeniberliegende Bein gleichzeitig leicht
an, halten Sie kurz die Spannung und wechseln Sie
dann die Seite.

23



) ' 4
Tipp: i
Beginnen Sie
mit wenigen
Wiederholungen
und steigern
Sie die Belas-
tung langsam.
RegelmaBigkeit
ist wichtiger
als Intensitdt.
Bereits zwei
Krafttrainings-
einheiten pro
Woche kdnnen
einen positiven
Effekt erzielen.
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Theraband-Ubungen:

Rotation im Stand

Befestigen Sie das Theraband vor dem Kérper auf
Brusthohe. Drehen Sie den Oberkdrper mit leicht
gebeugten Knien kontrolliert zur Seite und wieder
zurick.

Vorgebeugtes Rudern

Stellen Sie sich mittig auf das Theraband, beugen
Sie den Oberkorper leicht nach vorne und ziehen Sie
die Enden des Bandes zur Brust. FUhren Sie dabei die
Schulterbldtter zusammen.

Ausdauertraining -
Herz und Stoffwechsel stdrken

Ausdauertraining stdrkt das Herz-Kreislauf-Sys-
tem, aktiviert den Stoffwechsel und unterstitzt
eine gesunde Gewichtsentwicklung. Da mit den
hormonellen Veranderungen in den Wechseljah-

ren, insbesondere dem sinkenden Ostrogenspiegel,
das Risiko fur Herz-Kreislauf-Erkrankungen steigen
kann, gewinnt regelmdBige Bewegung zusdatzlich an
Bedeutung. Ausdaueraktivitdten fordern die Herz-
gesundheit, helfen bei der Gewichtskontrolle, wirken
ausgleichend bei Stress und tragen dazu bei, lang-
fristig fit, leistungsfdhig und gesund zu bleiben.

Empfehlung

» 150-300 Minuten Bewegung pro Woche

> z. B. zUgiges Gehen, Radfahren, Wandern oder
Schwimmen

> idealerweise auf mehrere Tage verteilt

> ergdnzend Yoga, Tai Chi oder Mobilitatstbungen



Mit zunehmendem Alter kénnen Gleichgewicht und
Beweglichkeit nachlassen. Gezieltes Training verbes-
sert Koordination und Haltung und beugt Stirzen
vor. Yoga, Pilates und Tai Chi fordern die Beweglich-
keit, I6sen Verspannungen, entspannen und kénnen
die Schlafqualitat verbessern.

Beckenbodentraining — Mehr Stabilitat
im Alltag

Wahrend der Wechseljahre verliert das Bindegewebe
durch den sinkenden Ostrogenspiegel an Elastizi-
tat, wodurch Blasenschwdche oder Inkontinenz
begUnstigt werden kdnnen. RegelmdfBiges Becken-
bodentraining stdrkt die Muskulatur, verbessert

die Rumpfstabilitdt und unterstitzt eine aufrechte
Kérperhaltung. Zudem kann es dazu beitragen, Bla-
senschwdche vorzubeugen und mehr Sicherheit im
Alltag zu gewinnen.

FUnf einfache Ubungen

> Schulterbricke (Bridging)

» Fahrstuhl-Ubung

» VierfuBlerstand mit Baucheinzug

> Sitzbeinhécker zusammenziehen

> Muschel (Clamshell) in Seitenlage

Mehr Bewegung im Alltag

Nicht jede Bewegung muss Sport sein. Bereits kleine
Anderungen im Alltag kénnen einen positiven Bei-
trag zur Gesundheit leisten. Wer regelmdfige Bewe-
gung in den Tagesablauf integriert, starkt Ausdauer,
Muskulatur und Wohlbefinden und bleibt langfristig
aktiver.
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Gut zu 'O‘

wissen: Jede
Bewegung
zahlt!

Fur die Gesund-
heit ist nicht
sportliche
Hochstleistung
entscheidend,
sondern regel-
maBige Bewe-
gung. Finden Sie
Bewegungsfor-
men, die lhnen
Freude bereiten
und gut in lhren
Alltag passen.
Schon kleine
Schritte kénnen
langfristig einen
groBen Bei-
trag zu lhrer
Gesundheit und
Lebensqualitat
leisten.
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Tipps fUr mehr Bewegung im Alltag:

> ofter zu Ful3 gehen

> Treppen statt Lift benutzen

> regelmaBig aufstehen und Sitzzeiten unterbrechen
> kurze Spaziergdnge in den Tagesablauf integrieren
> Wege mit dem Fahrrad zuricklegen

Osterreichische Bewegungsempfehlungen

» 150-300 Minuten Ausdauertraining pro Woche

> Mindestens 2 Krafttrainings pro Woche

» Balance- und Beweglichkeitstraining regelmdfig
einbauen

> Beckenboden gezielt trainieren

> Alltag aktiv gestalten und Sitzen haufig
unterbrechen



Mentale Gesundheit

Verdnderungen bewusst gestalten -
privat und beruflich neue Wege finden

Die Wechseljahre sind oft eine Zeit personlicher und
beruflicher Verdnderungen. Besonders selbstdndige
Frauen tragen Verantwortung fur ihr Unternehmen
und viele tdgliche Entscheidungen, wahrend sich
gleichzeitig Energie, Belastbarkeit und Bedurfnisse
verdndern.

Mentale Gesundheit bedeutet in dieser Phase, diese
Verdnderungen bewusst wahrzunehmen und aktiv
zu gestalten. Die Wechseljahre kénnen eine Chance
sein, innezuhalten, Prioritdten neu zu setzen und
Beruf sowie Alltag stdrker an den eigenen BedUrfnis-
sen auszurichten.

Private Veréinderungen: Zwischen
Abschied und Neubeginn

Die Wechseljahre fallen hdufig mit weiteren Verdn-
derungen im privaten Leben zusammen. Diese Uber-
gdnge konnen herausfordernd sein, eréffnen aber
auch Chancen fUr personliche Weiterentwicklung
und neue Perspektiven.
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Typische Themen in dieser Lebensphase sind:

> Verdnderungen des Korperbildes und der eigenen
Wahrnehmung des Alterwerdens

» Fragen nach Identitat, Werten und der personli-
chen Rolle

> Verdnderungen in Partnerschaft und Sexualitat

> Loslassen bisheriger Familienaufgaben, etwa wenn
Kinder das Elternhaus verlassen

> Neue Verantwortung bei der Unterstitzung dlterer
Angehdriger

> Auseinandersetzung mit eigenen Winschen, Zielen
und Zukunftsperspektiven

Manche Frauen erleben in dieser Lebensphase
Zeiten der Unsicherheit oder das Bedurfnis, bisherige
Erwartungen und Rollenbilder neu zu hinterfragen.
Andere berichten von wachsender Gelassenheit,
mehr Selbstvertrauen und einem stdrkeren Bewusst-
sein fUr die eigenen BedUrfnisse.

Typische Themen in dieser Lebensphase sind:

> Welche Erfahrungen haben mich gepragt?

> Welche Starken und Fahigkeiten habe ich
entwickelt?

> Welche Chancen und Méglichkeiten erdffnen sich
jetzt?

Psychische Gesundheit stdrken:
Ressourcen bewusst nutzen

Ein guter Umgang mit Verdnderungen beginnt
damit, die eigenen Stdrken und Ressourcen bewusst
wahrzunehmen und zu férdern.



Hilfreiche Fragen kdnnen sein:

> Was gibt mir Energie und was raubt mir Kraft?

> Welche Aufgaben und Rollen sind mir weiterhin
wichtig?

> Wo mochte oder muss ich Grenzen setzen?

> Welche Menschen unterstitzen mich?

> Welche Ziele sind fir meinen ndchsten Lebensab-
schnitt bedeutsam?

Was die eigenen Ressourcen stdrken kann:

» Soziale Kontakte pflegen

Der Austausch mit Freundinnen, Familie, Netzwer-
ken oder anderen Unternehmerinnen kann ent-
lasten und neue Perspektiven eréffnen. Gemein-
sam lassen sich Herausforderungen oft leichter
bewadltigen.

Selbstfirsorge bewusst einplanen

Erholung, ausreichend Schlaf, Bewegung und regel-
maBige Auszeiten sind wichtige Voraussetzungen
fUr das psychische Wohlbefinden.

Akzeptanz und SelbstmitgefUhl fordern
Verdnderungen anzunehmen, die eigene Situa-
tion realistisch einzuschdtzen und freundlich mit
sich selbst umzugehen, kann dabei helfen, diese
Lebensphase besser zu bewdltigen.

~

~

Berufliche Verdéinderungen: Die eigene
Rolle neu gestalten

Die Wechseljahre fallen oft in eine Phase hoher
beruflicher Verantwortung. Gerade selbstdndige
Frauen profitieren davon, ihre Arbeit bewusst an die
eigenen BedUrfnisse und Ressourcen anzupassen.
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Hilfreiche Fragen:

> Wie mdchte ich kinftig arbeiten?

> Welche Aufgaben entsprechen meinen Priorit&dten?

> Wo brauche ich Entlastung?

> Welche Arbeitsbedingungen férdern meine
Gesundheit?

Selbstdandige Frauen sind es gewohnt, Verantwor-
tung zu Ubernehmen. Umso wichtiger ist es, die eige-
nen Belastungsgrenzen rechtzeitig wahrzunehmen
und bewusst Grenzen zu setzen.

Die Selbstdndigkeit bietet dabei wertvolle
Chancen:

Ein groBer Gestaltungsspielraum ermaoglicht es,
Arbeitsabldufe, Prioritdten und Rahmenbedingungen
aktiv zu gestalten. Dies kann helfen, Gesundheit,
Leistungsfdhigkeit und Freude an der Arbeit langfris-
tig zu erhalten.

Tabus brechen und Offenheit schaffen:
Wechseljahre sichtbar machen

Ein offener Umgang mit den Wechseljohren kann
die mentale Gesundheit starken und dazu beitragen,
Vorurteile abzubauen. Viele Frauen sprechen noch
immer nur zurUckhaltend Uber Beschwerden, aus
Sorge, als weniger belastbar wahrgenommen zu
werden.

Gesundheitliche Verdnderungen sollten nicht mit
mangelnder Leistungsfdhigkeit gleichgesetzt
werden. Eine Kultur der Offenheit schafft Verstdnd-
nis und erleichtert den Umgang mit individuellen
Bedurfnissen.



Informieren

Fundiertes Wissen Uber Wechseljahre und psychische
Gesundheit fordert Verstdndnis und sensibilisiert das
Umfeld.

Sprechen

Eine offene und wertschdtzende Kommunikation
hilft, BedUrfnisse anzusprechen und gemeinsame
Losungen zu finden.

Handeln

Offenheit sollte sich auch im Alltag zeigen. Dazu
gehort, gesundheitliche Aspekte selbstverstandlich in
Gesprdche Uber Arbeitsbedingungen einzubeziehen,
das Thema Wechseljahre in Gesundheits- und Prd-
ventionsangebote zu integrieren sowie individuelle
Bedurfnisse ernst zu nehmen und gemeinsam nach
praktikablen Lésungen zu suchen.

Unternehmerinnen und Fihrungskréfte haben dabei
eine wichtige Vorbildfunktion. Wer offen, respektvoll
und wertschdtzend mit gesundheitlichen Verdnde-
rungen umgeht, starkt Vertrauen und schafft ein
Umfeld, in dem Frauen ihre Anliegen ohne Sorge vor
Nachteilen ansprechen kénnen.

Auch selbstdndige Frauen ohne Mitarbeitende
konnen zu mehr Offenheit beitragen, etwa im Aus-
tausch mit Kunden, Geschdftspartnern sowie in
beruflichen Netzwerken. So wdchst das Verstdndnis
fUr die Wechseljahre als natirliche Lebensphase.
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Gut zu =
Wissen:

Die Wechseljah-
re sind eine Zeit
des Wandels

- beruflich wie
privat.

Wer eigene
Bedurfnisse
wahrnimmt,
Ressourcen
starkt und
Verdnderungen
aktiv gestal-
tet, schafft
Raum fUr mehr
Gesundheit,
Balance und
Lebensqualitat.
Neue Wege
beginnen oft
mit einem
bewussten Blick
auf sich selbst!
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Arbeitsplatzanpassung: Kleine
Verdnderungen mit groBBer Wirkung

Eine gesundheitsforderliche Arbeitsumgebung kann
dazu beitragen, Belastungen zu reduzieren und das
Wohlbefinden zu stdrken.

Arbeitsumgebung anpassen

> FUr eine angenehme Raumtemperatur sorgen

> RegelmdBig luften und fur frische Luft sorgen

> Ventilatoren oder andere Kihlméglichkeiten nutzen

> Atmungsaktive und bequeme Arbeitskleidung
wdhlen

> Moglichkeiten fur kurze Erholungsphasen schaffen

Arbeitsabldufe flexibel gestalten

Gerade selbstdndige Frauen kénnen ihren Hand-
lungsspielraum gezielt nutzen:

> Flexible Arbeitszeiten ermaoglichen

> Pausen individuell gestalten

> Termine an die eigene Leistungsfdhigkeit anpassen

> Arbeitsabldufe regelmdBig Gberprifen und bei
Bedarf anpassen

> Bereits kleine Verdnderungen konnen den Arbeits-
alltag spUrbar erleichtern.

Die Starkung der mentalen Gesundheit bedeutet
nicht, sténdig leistungsfdahig sein zu missen. Viel-
mehr geht es darum, diese Lebensphase aktiv zu
gestalten: mit mehr Klarheit, Selbstbestimmung und
einem gesunden Umgang mit den eigenen BedUrf-
nissen. Gerade selbstdndige Frauen kénnen wichtige
MaBnahmen sowie mehr Raum fur Gesundheit und
Lebensqualitdt im Alltag selbst schaffen.



Gesundheitswissen:
Fact or Fake?

Die Wechseljahre sind ein naturlicher Abschnitt im
Leben jeder Frau und werden von jeder Frau unter-
schiedlich erlebt. Verdnderungen kénnen Beschwer-
den auslésen, missen es aber nicht. Wissen hilft,
Verdnderungen besser einzuordnen und die eigene
Gesundheit aktiv zu gestalten.

Fake 1: Jede Frau hat starke Beschwerden.

Fact: Die Wechseljahre verlaufen sehr unterschied-
lich. Manche Frauen haben starke Beschwerden,
andere nur leichte oder kaum Beschwerden.

Fake 2: Die Wechseljahre sind eine Krankheit.

Fact: Die Wechseljahre sind eine natirliche Lebens-
phase. Beschwerden kénnen auftreten und bei
Bedarf behandelt werden.

Fake 3: Nach den Wechseljahren ist man nicht
mehr leistungsfdhig.

Fact: Die Wechseljahre bedeuten nicht das Ende von
Leistungsfahigkeit und Lebensqualitat. Bewegung,
ausgewogene Erndhrung, Erholung und Vorsorge
unterstiUtzen Gesundheit und Leistungsfahigkeit.
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Fake 4: In den Wechseljahren lasst sich nichts
gegen Beschwerden tun.

Fact: Es gibt verschiedene Moglichkeiten, Beschwer-
den zu lindern. Dazu zdhlen unter anderem Bewe-
gung, Entspannung und - bei stdrkeren Beschwer-
den - medizinische Behandlungsmaoglichkeiten wie
eine menopausale Hormontherapie.

Fake 5: Sport ist in den Wechseljahren nicht
mehr so wichtig.

Fact: Gerade in den Wechseljahren ist regelmdBige
Bewegung besonders wertvoll. Kraft- und Ausdauer-
training starken Muskeln, Knochen und Herz-Kreis-
lauf-System und unterstitzen das Wohlbefinden.



So unterstitzt Sie die SVS

Die SVS unterstitzt selbststdndige Erwerbstdtige
mit speziellen Gesundheitsangeboten, die dabei
helfen kdénnen, diese Lebensphase aktiv und selbst-
bestimmt zu gestalten. Dazu zdhlen die SVS-Frau-
en-Powertage, bei denen Frauen zwischen 40 und
65 Jahren in Workshops und praktischen Ubungen
wertvolle Impulse zu Bewegung, Erndhrung und psy-
chischer Gesundheit erhalten.

DarUber hinaus bieten die SVS-Gesundheitswo-
chen die Moglichkeit, sich gezielt Zeit fur die eigene
Gesundheit zu nehmen. Im Mittelpunkt stehen
Bewegung, gesunde Erndhrung und seelisches \Wohl-
befinden. FUr dltere Versicherte gibt es zudem spe-
zielle Gesundheitswochen fur Seniorinnen und Senio-
ren, die dabei unterstitzen, moglichst lange fit, aktiv
und selbstbestimmt zu bleiben.

Auch SVS-Camps und weitere Gesundheitsangebote
fordern einen gesunden Lebensstil und helfen dabei,
neue Kraft fur Alltag und Beruf zu schopfen.

Genaue
Informationen
zu den SVS-
Frauen-Powert-
agen finden Sie
unter
svs.at/fraven-
powertage

Informationen
zu den SVS-
Gesundheits-
wochen und
Camps finden
Sie unter
svs.at/gesund-
heitsagebote
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Weitere A N
Informa-

tionen und
Antragstellung:

svs.at/gesund-

heitshunderter
ERE

ol

Gut zu 'Q

wissen:

Die SVS Uber-
nimmt bei vielen
Gesundheitsan-
geboten einen
Grof3teil der
Kosten!
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Gesundheitshunderter der SVS

Mit dem Gesundheitshunderter fordert die Sozialver-
sicherung der Selbstdndigen gesundheitsfordernde
MaBnahmen mit bis zu 100 Euro pro Kalenderjahr.
Anspruch haben SVS-Versicherte und anspruchs-
berechtigte Angehorige, die an qualitdtsgesicherten
Kursen oder Programmen in den Bereichen Bewe-
gung, Erndhrung, mentale Gesundheit, Rauchfreiheit
oder Gesundheitsvorsorge teilnehmen. Der Zuschuss
unterstUtzt dabei, aktiv in die eigene Gesundheit zu
investieren.

So beantragen Sie Ihren
Gesundheitshunderter:

Online-Antrag ausfullen

Fullen Sie das Online-Formular aus. Mit Ihrer ID
Austria kénnen Sie lhren Antrag nach der Eingabe
und Uberprifung lhrer Angaben online signieren und
absenden.

Online Uber svsGO

Reichen Sie Ihren Antrag bequem Uber das SVS-Onli-
neportal svsGO ein. Mit |hrer ID Austria kénnen Sie
den Antrag digital signieren und direkt absenden.

Per Post einreichen

Fillen Sie das Antragsformular aus und senden Sie
dies per Post an das Dienstleistungszentrum Sicher-
heit & Gesundheit, HanuschstraBe 34, 4020 Linz.
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