UNSERE TIPPS FUR EINEN BESSEREN SCHLAF

SleepSmarter!

Schlaf in den Wechseljahren

40 bis 60 Prozent aller Frauen kampfen wahrend der Menopause mit unruhigen Nachten. Die Folge:
Energielosigkeit bis hin zu Depressionen. Was steckt dahinter? Dr. Katrin Schaudig gibt Antworten.

16tzlich mitten in der Nacht wach.
P Stress, ein ungesunder Lebensstil,

Schichtarbeit oder Erkrankungen
koénnen die Ursache sein. Doch bei vie-
len Frauen ist dieses Phinomen der erste
Bote der Wechseljahre. ,,Schlafprobleme,
Brainfog, Konzentrationsschwiche oder
Diinnhiutigkeit zihlen zu den ersten Symp-
tomen der Perimenopause, die bereits ab
Anfang/Mitte 40 beginnen kann, noch
bevor klassische Beschwerden wie Hitze-
wallungen auftreten®, weifd die Expertin.

Was ist der Grund dafiir?

Der Ausloser liegt in der Umstellung der
Hormone. Jedoch handelt es sich nicht
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DR. KATRIN SCHAUDIG

Die Hormonexpertin und
Gynakologin arbeitet mit dem
Fokus auf Endokrinologiein der
Schwerpunktpraxis fiir hormonelle
Storungen von Frauen in Hamburg.

nur um einen Ostrogen- oder Progeste-
ronmangel. ,Vielmehr geraten die Steue-
rungshormone des Zwischenhirns aus
der Balance, weil die Eierstdcke nicht
mehr richtig arbeiten. Der Korper ver-
sucht mit aller Macht, einen normalen
Zyklus aufrechtzuerhalten. Das fithrt zu
starken Hormonschwankungen®, erzihlt
die Fachfrau. Dieses Auf und Ab wirkt
sich zu Beginn der Wechseljahre vor allem
auf den Schlaf aus. Zudem liegt das
Schlafzentrum im Gehirn dicht an dem
tir die Wirmeregulation. Das kénnte
begriinden, warum die Hormonschwan-
kungen sowohl zu Schlafstérungen als
auch zu Hitzewallungen fithren. =
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Was Sie dagegen tun kdnnen
Leider ist diese Ubergangsphase tricky,

kann sich jeden Monat dndern und es
gibt kein Patentrezept. Da hilft nur,
verschiedenen Varianten zu testen. Eine
Maglichkeit ist zum Beispiel die Ein-
nahme von Progesteron in der zweiten
Zyklushilfte. ,,Es wird unter anderem in
das Allopregnanolon verstoffwechselt,
dies dockt am sogenannten GABA-
Rezeptor im zentralen Nervensystem
an. Hier wirkt es schlafférdernd, beruhi-
gend und angstlésend*, erldutert Frau
Dr. Schaudig. Bei einigen Frauen ist das
erfolgreich. ,,Eine weitere Option ist eine
ostrogenfreie Antibabypille, welche die
hormonellen Schwankungen ausgleichen
kann. Jedoch muss hier oft etwas Ostro-
gen hinzugegeben werden. Doch nicht
jede Frau mochte oder darf Hormone
nehmen. In diesem Fall sind pflanzliche
Alternativen wie Baldrian oder Mariendi-
stel einen Versuch wert®, berichtet sie
weiter. Horen Sie auf Thren Kérper und
scheuen Sie sich nicht bei starkem Lei-
densdruck irztlichen Rat einzuholen.
»Wichtig ist, dass Sie verstehen, was in
Threm Korper passiert und wissen, dass
Sie mit Ihren Beschwerden nicht alleine
sind®, betont Schaudig. Dieses Bewusst-
sein kann oft schon
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Die besten Nahrstoffe i den Wechseljahren

Magnesium

Wirkung: Der Stoff dimmt die Stresshormonproduktion ein und entspannt

Muskeln sowie Nervensystem - fiir weniger Krampfe in der Nacht.

Enthalten in: Bananen, Haferflocken, Erbsen, Kidneybohnen, Linsen,

Mandeln, Mangold, Spinat, Sonnenblumen- und Kiirbiskernen, Quinoa

[ Tryptophan]

Wirkung: Die Aminosdure wird vom Kdrper erst in Serotonin und

anschlieBend in das Schlafhormon Melatonin umgewandelt.

Enthalten in: Aprikosen, Chiasamen, Datteln, Eiern, Emmentaler,

Erdniissen, Huhn, Joghurt, Parmesan, Pute, Walniissen

 Phytodstrogene)

Wirkung: Diese sekundéiren Pflanzenstoffe wirken dhnlich wie Ostrogene

und konnen helfen, hormonelle Turbulenzen auszugleichen.

Enthalten-in: Brokkoli, Cranberrys, Erdbeeren, Gerste, Kiir-

biskerrien, Leinsamen, Miso, Oliven, Roggen, Sojadrink, Tofu "‘ . ®
LR X

Wirkung: Es reguliert die Hormontatigkeit, ist an der Bildung von Serotonin
sowié Melatonin beteiligt und mindert neben Mudigkeit auch Erschépfung.

Enthalten in: Avocados, Bananen, Haselniissen, Kartoffeln, Makrelen,

rote Paprika, Sonnenblumenkernen

T

Wirkung:'Ein Zuwenig des Knochenbaustoffs kann mit unangenehmen

Muskelkrdmpfen und einer kiirzeren REM-Phase einhergehen.

Enthalten in: Brokkoli, Joghurt, Mandeln, Mohnsamen, Pistazien, Quark

Omega-3-Fettsduren

Wirkung: Dank des mehrfach-ungeséttigten Fettes werden Entziindungen
im Korper reduziert, was sich positiv auf unsere Erholung auswirken kann.

Enthalten in: Algen-, Hanf- und Rapsol, Avocados, Chia- und Leinsamen,

Lachs, Makrelen, Walniissen

Antioxidantien

Wirkung: Sie schiitzen die Zellen vor freien Radikalen und fordern
die‘Regeneration. Perfekt also; um besser zu schlummern.

Enthalten in: Heidelbeeren, Knoblauch, Mandeln, Paprika, Zitronen
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BESSER
SCHLAFEN

DR. KATRIN SCHAUDIG

6 Tipps fiir emen guien Schlaf i den Wechseljahren

Hitzewallungen oder Unruhe durch hormonelle Verdnderungen stéren die Nachtruhe. Doch mit ein paar
Kniffen kénnen Betroffene versuchen, fiir Linderung zu sorgen. Unsere Expertin hat sechs Empfehlungen
fur Sie, um besser ein- und durchzuschlafen. So starten Sie erholt in den nachsten Tag.

1 Sport mit Bedacht

RegelmaBige Bewegung fordert einen guten
Schlaf, da Stress abgebaut und der Schlaf-
Wach-Rhythmus stabilisiert wird. Jedoch
sollten intensive Aktivitdten spatestens
eine Stunde vorher enden, da sonst eine
erhohte Herzfrequenz und Kérpertempera-
tur das Einschlafen erschweren kdnnen.

Achten Sie darauf, moglichst taglich zur
__,:g\j gleichen Uhrzeit ins Bett zu gehen und
Vay aufzustehen - auch am Wochenende.
Zudem wirkt eine kiihle Raumtempera-
tur, am besten zwischen 15 und 18 Grad
Celsius, sowie Bettwasche aus Leinen,
Seide oder Baumwolle unterstiitzend.

3 Achtung Blaulicht

Entwickeln Sie eine Routine am Abend,
die es lhnen ermdglicht, abzuschalten
und den Alltagsstress hinter sich zu las-
sen. Lesen Sie zum Beispiel ein Buch,
meditieren Sie oder nehmen Sie ein Bad.
Handy oder Laptop hingegen sollten lie-
ber links liegen gelassen werden. Denn
das ausgehende Licht kann die innere
Uhr st6ren und durcheinanderbringen.
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4 Obacht bei Koffein und Alkohol

Der Wachmacher hat eine Halbwertszeit
von bis zu sieben Stunden. Daher die
letzte Tasse Kaffee oder Schwarztee spa-
testens am Nachmittag genieBen. Und
auch wenn ein Glaschen Wein Sie gut in
den Schlummer bringt, werden Sie in
der Nacht mit Herzklopfen aufwachen.

5 Powernap clever wahlen

Wen die Miidigkeit am spédten Nachmit-
tag liberkommt, sollte besser auf ein
Nickerchen verzichten oder sich nur kurz
aufs Ohr legen - maximal 20 Minuten.
Wird das Pauschen zu lang kdnnen,
wenn es drauf ankommt, Probleme beim
Ein- oder Durchschlafen die Folge sein.

6 SOS-Tipp

J,{l

Sollten Sie aufgrund von Hitzewallungen
aufwachen, versuchen Sie sich abzukiih-
len, um wieder rasch ins Land der Trau-
me zu finden. Lassen Sie dazu kaltes
Wasser fiir eine Minute liber Ihre Puls-
adern laufen. Auch frische Luft im
Schlafzimmer, etwa iiber ein gekipptes
Fenster, kann Abhilfe leisten.
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