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Entdecke und lebe dein bestes Ich

Fur Frauen

Endlich wieder vereint!

HPV m Genuss ohne Reue Intimhygiene
Warum ein positiver Sasha Walleczek erklért, So pflegt Frau ihre
Abstrich noch kein Grund warum Verzicht keine Intimzone richtig

zur Verzweiflung ist Losungist



ILYYONIWOQ @ :0L04

2 | www.blickaufsie.info

IN DIESER AUSGABE

Beckenboden

Warum eine der wichtigsten
Zonen im weiblichen Korper so
oft ignoriert wird.

Lipodem

YouTube-Star DominoKati
tiber ihr Leben mit der
Diagnose.

Schwangerschaft
So schafft man emotionales
Wohlbefinden.

PARTNER

Projekt Manager:Jacqueline Wilk, BA
LauraGastager,BA

MitUnterstitzung von: KerstinKéckenbauer
Business Developer:Bob Roemké

Editorial Manager:Maria Steinwender, MA
Layout: VratislavPecka

ManagingDirector: Sophia Riischer, MBA
Medieninhaber:MediaplanetGmbH -
Bdsendorferstraie 4/23-1010 Wien-ATU
64759844 -FN322799fFGWien

Impressurn [+]
Distribution: VGN Medien Holding GmbH
Druck:Walstead NPDruck GmbH

KontaktbeiMediaplanet:
Tel: +431236 34380

E-Mai i com

Bleiben Sie in Kontakt:

@MediaplanetWorld

@austriamediaplanet

SIOVWIALLID 0104

NOAA8VE © ‘0104

TANITNVILSIHHO/MANE © ‘0104

VORWORT

Margarete
Schrambéck
Bundesministerin
fur Digitalisierung
und Wirtschafts-
standort

Text
Redaktion

Den Blick in die
Zukunft richten!

Dr. Margarete Schrambock, Bundesministerin fir
Digitalisierung und Wirtschaftsstandort, ber personliche
Weiterentwicklung und weibliche Fihrungskrafte in einer

Mannerdomane.

CEObei Al,
Bundesministerin
fuir Digitalisierung,
Nationalratsabgeordnete
- was waren bis jetzt fiir
Sie die Highlights lhrer
Karriere? An welchen
Herausforderungen sind Sie
am meisten gewachsen?
Ich habe meine Karriere in
der IT-Branche gestartet, die
damals eine sehr minnlich
dominierte Branche war. Als
weibliche Fiihrungskraft in
einer Mannerdoméine ist man
oft mit Vorurteilen konfron-
tiert. Ich habe es mir damals
zum Ziel gesetzt, mein Kénnen
unter Beweis zu stellen, und
bin an dieser Aufgabe
gewachsen.

Wie wiirden Sie

die zusitzlichen
Anforderungen und Hiirden
beschreiben, die man als
Frau, die Karriere machen
will, iberwinden muss?
Welche Eigenschaften
muss man aufweisen?

Als ich 26 Jahre alt war, ist
mein Chef auf mich zugekom-
men und hat mich gefragt, ob
ich die technische Abteilung
von Alcatel leiten mdchte. Er
hat mir diese Funktion mit
der Verantwortung fiir
mehrere Hundert Mitarbeite-
rinnen und Mitarbeiter
zugetraut. Man darf oft nicht
lange liberlegen, sondern
muss die Chance ergreifen.

Was hilft lhnen, wenn es
darum geht, eine Balance
zwischen Arbeit und
Freizeit zu finden?

Wenn es die Zeit erlaubt,
gehe ich gerne meinem Hobby,
dem Gértnern, nach. Fiir mich
ist diese Zeit in der Natur eine
digitale Auszeit und wirkt wie
ein Kurzurlaub. Es erdet mich
und schafft einen Ausgleich zu
meiner Arbeit.

Wie motivieren Sie sich? Was
sind lhre personlichen Star-
ken, was lieben Sie an sich?
Aus meiner Sicht ist es
wichtig, sich mit voller Kraft
und Energie einer Aufgabe zu
widmen und nicht daran zu
denken, was eventuell sein
konnte. Ich richte meinen
Blick immer in die Zukunft.

Sie entwickeln sich stindig
weiter. Was gibt Ihnen Kraft?
Wo méchten Sie noch hin?

Fiir mich sind Begeisterung
und Leidenschaft wichtig
sowie die Freude, Verantwor-
tung zu libernehmen.

Was legen Sie Frauen ans
Herz, die personlich an
Starke gewinnen méchten?
Glauben Sie an sich und Ihr
Konnen! Viele Frauen
unterschéitzen sich oft. Trauen
Sie sich, Verantwortung zu
libernehmen und aus dem
Schatten Ihrer Kollegen zu
treten. Sie konnen das! B
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Orgasmus ist sexy,
Beckenboden ganz
und gar nicht

Der Orgasmus wird jungen, fitten Frauen zugeschrieben, einen Beckenboden
haben anscheinend nur altere Damen. Dass unsere Orgasmusfahigkeit und
unser Beckenboden voneinander profitieren kénnen, ist den meisten noch
immer unbekannt.

Text
Hélene
Menapace

Wie beeinflusst der
Beckenboden den
Orgasmus?

Wihrend des Orgasmus
kommt es zu ein bis zwolf
Kontraktionen. Diese werden
durch die An- und Entspan-
nung der Beckenbodenmuskeln
bewirkt. Ist der Beckenboden
stdrker und hat er eine grofiere
Ausdauer, so bewirkt er beim
Orgasmus stirkere Kontraktio-
nen, die wiederum die Funktio-
nen der Klitoris unterstiitzen
und die Empfindungswahrneh-
mung erhdhen.

Héléne
Menapace
Physiotherapeutin
& Osteopathin,
Griinderin der

Frauengesundheits-

platform
welovepinkplanet.com
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Woist der Beckenboden
genau?

Die Muskeln des Beckenbo-
dens verbinden das Schambein
mit dem Steif3bein wie eine
Héangematte. Auch wenn diese
Muskelgruppe unbekannt ist, ist
sie wie alle anderen Muskeln
unseres Korpers trainierbar.
Dafiir gibt es mittlerweile sogar
effiziente Produkte.

Unser allgemeiner Fitnesszu-
stand ist auch wichtig, da zum
Beispiel die Beckenbodenmus-
keln mit den Bauchmuskeln in
Verbindung stehen.

Was hat die Klitoris mit
dem Beckenboden zu
tun, und was genau ist die
Klitoris?

Die Klitoris ist unser eigent-
liches Orgasmusorgan. Sie ist in
Wabhrheit viel grofier, als sie
aussieht - und komplexer. Auch
wenn man von aufden nur das
Kkleine ,,Stiimmelchen® sieht, so
ragen ihre Schenkel bis zu zwolf
Zentimeter tief in den Unter-
bauch der Frau, und ihre
Schwellkorper vergrofdern sich
um ein Vielfaches, wenn die
Frau erregt wird.

Da die Klitoris in den Becken-
boden eingebettet ist, ist es so
wichtig, dass diese beiden Spie-
ler gut miteinander arbeiten.

Was heif3t das?

Ist der Beckenboden gesund,
kann er bei Erregung eine gute
Durchblutung im Bereich der
Klitoris gewihrleisten. Ist die
Klitoris gut versorgt, kann sie
gut anschwellen und die
richtigen und wichtigen
Informationen, die fiir einen
Orgasmus notwendig sind, ans
Gehirn weiterleiten.

Das Gehirn kann dann wiede-
rum die Muskeln zum An- und
Entspannen des Beckenbodens
auffordern, was wiederum den
Orgasmus ausmacht. Es ist alles
ein geschlossener Kreis!

Wie kannich michum
»diesen Bereich“ richtig
kiimmern?

Egal wie alt oder sportlich
du bist oder ob du schon
geboren hast, du solltest
sichergehen, dass dein
Beckenboden fit ist. Er sollte
weder schlaff noch verspannt
sein. Spezialisierte Therapeu-
tinnen konnen dir dieses
Feedback geben. Im Falle von
Geburtsverletzungen solltest
du keine Narbenbeschwerden
haben (Schmerzen beim Sex).
Denn diese kdnnten ein
Zeichen sein, dass das Gewebe
im Bereich des Beckenbodens
eingeschrinkt ist, und somit
die Orgasmusfiahigkeit negativ
beeinflussen. B
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"WIir mussen
das nicht alleine

durchstehen!”

YouTube-Star DominoKati iiber ihr Leben mit Lipddem und wo Betroffene Hilfe bekommen.

Text
Redaktion

Lipédem - was ist das?

Ein Lipodem ist eine
Fettverteilungsstorung im
Korper, die circa jede zehnte
Frau betrifft. Dabei kommt es
zu Wassereinlagerungen in den
Fettzellen. Betroffene Frauen
erleben zumeist grofde
Schmerzen, zum Beispiel bei
leichten Beriihrungen. Die
Krankheit tritt meistens an den
Beinen und Armen auf.

Wie war die Diagnose fiir dich?
Die Diagnose bekam ich von
einer Phlebologin (Venenspe-
zialistin). Ich bin jedoch bereits
davor von dem Ergebnis
ausgegangen, da meine
Symptome ein Indiz dafiir
waren. Das Lipodem adufiert
sich in einer grobknotigen
Hautoberfldche (starke
,,Cellulite®), blauen Flecken,
die aus dem ,,Nichts“ kommen,
und Schmerzen, wenn man die
betroffenen Stellen beriihrt. So
war das auch bei mir der Fall.
Hinzu kam, dass ich in den
letzten Jahren zahlreiche
Diétversuche gestartet habe -
keine davon erzielte Erfolg.

Wie lasst sich ein Lipodem
behandeln?
Die beste Moglichkeit ist eine

medizinische Fettabsaugung
(Liposuktion). Es gibt allerdings
auch Behandlungsmethoden
wie Lymphdrainage oder das
Tragen von Kompressionsho-
sen. Diese bekdmpfen aller-
dings nur die Symptome und
schenken keine wirkliche
Besserung. Das kann nur die
Operation, fiir welche ich mich
dann auch entschieden habe.
Leider iibernehmen die
Krankenkassen noch keine
Kosten dafiir.

Hat die Diagnose deinen
Blick auf deinen Kérper
verandert?

Die Diagnose hat fiir mein
Korperbild fast alles verdndert!
Sie hat mir deutlich gemacht,
dass ich nicht ,,schuld” bin, und
mir wurde sehr viel Last
genommen. Inzwischen
betrachte ich meine nicht so
idealen Stellen nicht mehr als
Feind. Wenn ich an einem
Spiegel vorbeilaufe, achte ich
nicht mehr nur traurig auf
meine Beine, sondern denke
mir: ,Ist ja interessant ...“ Dass
man mit sich viel hirter ins
Gericht geht als mit anderen, ist
normal. Der Schliissel liegt
darin, wie man mit diesen
negativen Gedanken umgeht.

Was macht fiir dich ein
gutes Korpergefiihl aus?
Wie sprichst du dir selbst an
schlechten Tagen Mut zu?
Ein gutes Korpergefiihl zu
haben, bedeutet fiir mich,
,»cool“ mit seinem Korper zu
sein — also neutral zu sein! Sich
selbst und seinen Korper zu
lieben, ist schwer. Deshalb
finde ich es gut, sich ,in
Ordnung” zu fiihlen. Vor allem
versuche ich, mich dabei zu
ertappen, wenn negative
Gedanken kommen. Erst wenn
man das Bewusstsein hat, kann
man auch aktiv daran arbeiten.

Wo finden andere
Betroffene Hilfe?

Die Diagnose sollte von
einem fachspezifischen Arzt
gestellt werden. Ansonsten hat
es mir sehr geholfen, mich im
Internet zu informieren, mir
Erfahrungen durchzulesen
und Videos auf YouTube zu
schauen. Es gibt auch einige
Lipddem-Facebook-Gruppen
- diese sind aber meiner
Meinung nach auch mit
Vorsicht zu geniefien. Es ist
immer hilfreich, sich mit
anderen Betroffenen zu
unterhalten - wir miissen das
nicht alleine durchstehen! B

DominoKati
YouTube-Star

ILVXONINOQ ®:0L104
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Positiver Abstrich?

Nicht aus allen
Wolken fallen!

Wie sich HPV Ubertragt, was ein auffalliger Abstrich bedeutet
und warum sich sowohl Frauen als auch Manner schitzen
sollten, erklart Dr. Eva Lehner-Rothe im Interview.

Text
Redaktion

Was sind humane
Papillomviren (HPV)
eigentlich, und wie werden
sie libertragen?

HPV steht fiir humanes
Papillomvirus. Vier von fiinf
Menschen kommen im Laufe
ihres Lebens mit HPV in
Kontakt, in den meisten Fillen
verlaufen HPV-Infektionen
unbemerkt und heilen von
selbst wieder aus. HP-Viren
dringen durch kleine Verlet-
zungen in die Schleimhé&ute
ein und vermehren sich im
Inneren der Zellen. Die
Ubertragung ist nur durch
Geschlechtsverkehr méglich.

Meist kann das Immunsystem
die Viren erfolgreich bekdmp-
fen, gelingt das nicht, kann
sich eine chronische HPV-In-
fektion entwickeln und es
kénnen Tumorerkrankungen
daraus entstehen. Es gibt 150
verschiedene HPV-Typen,
circa 40 Subtypen verursachen
Infektionen im Genitalbereich,
andere befallen Gesicht,
Hénde oder die Fiifde. Nicht
jede HPV-Infektion fiihrt also
zu Krebs.

Besteht bei einem
auffilligen Pap-Befund
sofort Grund zur Sorge?

Dr.Eva
Lehner-Rothe
Facharztin fur
Gynakologie
und Geburtshilfe
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Es wird bei der gynékologi-
schen Vorsorgeuntersuchung
ein Krebsabstrich gemacht, das
heifit, es werden Zellen vom
Muttermund entnommen und
anschliefend wird im Labor
untersucht, ob die Zellen zum
Beispiel durch HPV verdndert
sind. Bei einem auffilligen
Pap-Befund kann es sich um
eine eventuelle Vorstufe von
Gebarmutterhalskrebs
handeln. Das ist aber immer
primdr kontrollbediirftig und
nicht sofort behandlungsbe-
diirftig. Ein einmaliger
auffilliger Abstrich ist kein
Grund, aus allen Wolken zu
fallen, sondern es gehort nach
einer gewissen Zeit kontrol-
liert, ob der Abstrich auffillig
bleibt. Bei der Kontrolle wird
dann auch eine HP-Virus-Typi-
sierung durchgefiihrt, um zu
schauen, ob ein HPV-high-risk-
Stamm vorhanden ist (es gibt
hier mehrere). Wenn der
Abstrich auffillig bleibt, muss
eine Biopsie gemacht werden,
wobei eine Gewebeprobe
entnommen wird.

Fiir wen ist die Impfung
gegen HPV sinnvoll?

Die HPV-Impfung ist sinnvoll
und dringend zu empfehlen
fiir alle - Manner und Frauen.
Auch Erwachsene bis zu einem
Alter von 40 Jahren sollen sich
impfen lassen. Eine Impfung
ist auch dann sinnvoll, wenn
man erwiesenermafien
HPV-positiv ist — man hilft so
dem Korper, mit dem Virus
besser fertigzuwerden. Frauen,
die wegen eines auffélligen
Abstrichs eine Gewebeentnah-
me hatten und sich danach
impfen lassen, haben im
Vergleich zu Frauen, die sich
nicht impfen lassen, eine
geringere Wahrscheinlichkeit,
dass der Abstrich wieder
auffillig ist. Kinder werden
innerhalb des Jugendimpfpro-
gramms mit neun Jahren gratis
geimpft. Erwachsene miissen
die Impfung selbst bezahlen.
Dabei sind drei Teilimpfungen
zu je 205 Euro notwendig. B
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Emotionales Wohlbefinden in der Schwangerschaft

Das emotionale Wohlbefinden einer schwangeren Frau ist von grof3ter Wichtigkeit. Wenn sich eine werdende Mutter
wohlfiihlt, entspannen sich Kérper und Geist. Das erlaubt, in der Beziehung mit dem Baby die ersten Grundsteine des
Urvertrauens zu legen. Das Baby nimmt die Gebdrmutter als einen sicheren Ort wahr. Emotionales Wohlergehen in der
Schwangerschaft beinhaltet, sich seiner Gefiihle, Vorstellungen und persénlichen Wiinsche bewusst zu werden.

Text Mariella Gebhardt, BSc - Naturopath - www.babyou.org

CHECKLISTE FUR DIE SCHWANGERSCHAFT

Suche dir eine vertraute

Person oder eine Gruppe
zum personlichen Austausch.
Hier kannst du die vielen
Verdnderungen, die mit deiner
Schwangerschaft auf natiirliche
Weise einhergehen, besprechen.

Werde dir deiner Angste,

Vorstellungen und
Wiinsche in dieser Schwanger-
schaft bewusst. Teile sie je nach
Bediirfnis mit deinem Arzt,
deiner Hebamme oder Doula,
deinem Partner und/oder einer

vertrauten Person. Das
Erkennen und Benennen
deiner Angste, Vorstellungen
und Wiinsche ist ein wichtiger
Prozess, um zuversichtlich und
selbstbestimmt die Schwanger-
schaft zu erleben.

Gonne dir tagliche

Auszeiten fiir dich. Setze
dich an oberste Stelle deiner
Prioritétenliste.

Nimm dir kurze und
bewusste Momente — Wo

du Atemiibungen oder einen
kurzen Spaziergang machst, ein
Bad nimmst oder Musik horst,
ein paar Yogaiibungen machst
oder vielleicht strickst.

Hole dir Begleitung, wenn

du merkst, dass du
~emotionale Hilfe“ bendtigst.
Es gibt unterschiedliche
Anlaufstellen: Hebammen,
Doulas, Psychologen, Psycho-
therapeuten oder kostenlose
Beratungen in Mutter-Kind-
Zentren.

CHECKLISTE FURDEIN
ARZTGESPRACH

Eine Vertrauensbasis ist
wichtig.

Erstelle eine Liste mit all

deinen Fragen und gehe
sie beim nichsten Arztgesprich
durch.

Wenn du dich nicht

wohlfiihlst, scheue dich
nicht davor, einen Arztwechsel
vorzunehmen.

LI
:= TIPPS

Aromatherapie - Naturreine
Dufte fur Kraft und Zuversicht

So kann man ganz naturlich Koérper,

Geist und Seele starken.

ie Coronakrise verdeut-

licht, wie schnell sich

Abldufe im téglichen
Leben dndern kdonnen: Ho-
meoffice, Kinderbetreuung und
Homeschooling, alles passiert
in den eigenen vier Wanden.
Hier kann die Aromatherapie
Impulse setzen, damit Korper,
Geist und Seele in Zeiten
grofler Herausforderungen
in Balance bleiben und wir
Momente des Wohlbefindens
und der Ruhe finden. Ebenso
in korperlichen Ausnahme-
situationen, wie etwa in der
Schwangerschaft.

Wer sich korperlich und

seelisch wappnen mochte,

der findet in den duftenden
dtherischen Pflanzenschitzen
wirksame Unterstiitzung.
Hochwertige dtherische Ole
wirken nicht nur korperlich,
sondern sprechen auch unsere
Emotionen an. Sie riechen

gut und tun gut, sie begleiten
uns durchs Leben, als fein
abgestimmte Duftmischung,
praktisches Raumspray oder
als Duft Roll-On zum Mitneh-
men. Walddiifte verleihen uns
Stéirke. So gilt beispielsweise
die Zirbelkiefer als Sinn-

bild fiir Kraft und Ausdauer.
Gliicksgefiihle und gute Laune
erleben wir mit Zitrus- und
Rosendlen.

PRIMAVERA®

Diifte®

FUR KRAFT UND ZUVERSICHT

100

@ & veean

O/ 0

naturrein

www.primaveralife.com



314vHYO0.L04 HINNVL 0104

MEDIAPLANET | 7

INSPIRATION

Stillen versus

Flaschchen geben

Die einen wollen das Naturlichste, die anderen flhlen sich unter
Druck gesetzt. Das Thema Sauglingsernahrung ist emotional

belastet und scheidet die Geister.

ede Frau bemerkt schon

in den ersten Wochen der

Schwangerschaft Verin-
derungen in ihrer Brust. Uber
neun Monate entwickelt sich
die Brust, der Driisenkdrper
reift heran und kurz vor der
Geburt merken manche Frauen,
dass schon wertvolles Kolos-
trum vorhanden ist, das dem
Baby als erste Nahrung dient.

Nur wenige Frauen verfiigen
nicht liber die anatomischen
Voraussetzungen, um ausrei-
chend Milch fiir ihr Baby bilden
zu konnen. Sehr seltene Erkran-
kungen, Entwicklungsstorun-
gen der Brust und manchmal
auch Brustoperationen kénnen
es unmoglich machen, das Kind
mit ausreichend Muttermilch
zu versorgen. Das sind jedoch
seltene Ausnahmen.

In Osterreich geben 95 Pro-
zent aller Frauen an, stillen zu
wollen.

Leider ist es nicht so, dass
Stillen die natiirlichste Sache
der Welt und quasi ein Instinkt
ist. Stillen ist eine erlernte
Féhigkeit. Und Lernen gelingt
nicht von einem Tag auf den
anderen.

Schmerzen, schlechte Ge-
wichtszunahme des Babys,
die Angst, zu wenig Milch zu
haben, sind Hauptursachen,
warum Frauen an ihrer Fihig-
keit, stillen zu konnen, zweifeln
und schlussendlich friiher als
geplant abstillen.

Speziell ausgebildete Still-
beraterinnen IBCLC (Interna-
tional Board Certified Lacta-
tion Consultant) haben das
Fachwissen, das vielen Frauen
helfen kann. Dabei geht es
nicht immer darum, das Ziel
LVollstillen“ zu erreichen. Es

Dr. Gudrun
Béhm, IBCLC
Facharztin fiir
Gynakologie und
Geburtshilfe
Vizeprasidentin
des Osterreichis-
chen Stillver-
bandes VSLO

Hier findest
dueine
Stillberaterin
IBCLCin
deiner Nahe:

gibt auch Mutter-Kind-Paare,
fiir die das ,,Bunte Stillen“ die
optimale Versorgung darstellt.
Dabei erhilt das Baby Mutter-
milch und zusétzlich kiinst-
liche Sduglingsnahrung. Auch
fiir das Zufiittern gibt es meh-
rere Optionen: Man kann mit
der herkdbmmlichen Flasche
flittern, aber auch an der Brust
liber diinne Schlduche Nah-
rung zugeben. Schon Neuge-
borene kénnen aus speziellen
Bechern trinken. Den Ideen,
die sich immer an den Voraus-
setzungen und Wiinschen des
Stillpaares orientieren, sind
kaum Grenzen gesetzt.

Auch Frauen, die nicht stillen
koénnen oder wollen, sollten sich
nicht scheuen, Hilfe von IBCLCs
in Anspruch zu nehmen. Diese
verfiigen liber ein breites Spek-
trum an Wissen, das weit liber
die Brust und die reine Mutter-
milcherndhrung hinausgeht.

Beim Stillen passiert Bin-
dungsaufbau quasi nebenbei
durch den direkten Hautkon-
takt. Deshalb ist es so wichtig,
dass auch Flaschenbabys
richtig gehalten werden, dass
auf ihre Bediirfnisse nach Nidhe
eingegangen wird und dass der
Aufbau einer guten Bindung
unterstiitzt wird. Fragen einer
nicht stillenden Mutter wie
,Bin ich jetzt eine schlechte
Mutter?“ oder ,,Wie kann ich
zum optimalen Beziehungsauf-
bau beitragen?” sollten kom-
petent beantwortet werden,
um schlechtes Gewissen oder
Frustration zu vermeiden.

Gut begleitet kann jede Frau
den zu ihr passenden Weg
finden und sollte sich auch
nicht vor anderen rechtfertigen
miissen. B

—
APTAMIL -"“=

DIE BELIEBTESTE
FOLGEMILCH IN
OSTERREICH"

ZUR UNTERSTUTZUNG
DES IMMUNSYSTEMS”™

Die patentierte Formel in Aptamil Pronutra®-
ADVANCE Folgemilch verbindet jetzt unsere
besondere Nahrstoffkombination mit einem
innovativen und einzigartigen Prozess.

**Mit den Vitaminen C und D ist sie darauf
abgestimmt, das Immunsystem lhres Babys
zu unterstutzen.

Erfahren Sie mehr auf
oo

Wichtiger Hinweis: Stillen ist das Beste fur Ihr Baby. Sprechen
Sie bitte mit Ihrem Kinderarzt oder Ihrer Hebamme, wenn Sie
eine Sauglingsnahrung verwenden méchten

**A. C. Nielsen, Market Track, Folgemilch, Umsatz in EUR,
Osterreich, LH+DFH inkl. H/L, KW1-52 2019

200

Heute fUr morgen vorbereiten
Aptamil Folgemilch
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Genuss ohne
schlechtes Gewissen

Sasha Walleczek ist die wohl bekannteste
Erndhrungsexpertin Osterreichs. Hier erklirt sie, warum
Verzicht keine Lésung ist und wie eine nachhaltige
Erndhrungsumstellung gelingen kann.

Text Redaktion

Sie haben das Faustformel-
System entwickelt. Kénnen
Sie kurz erklaren, was man
sich darunter vorstellen
kann und inwiefern es

sich von anderen ,,Diidten*
unterscheidet?

Das Faustformel-System ist
keine Diét. Dabei geht es
darum, einen entspannten
Zugang zur gesunden Ernéh-
rung zu entwickeln, sein
Sattigungsgefiihl zu normalisie-
ren und ein paar wesentliche
Grundregeln zu lernen, die man
iliberall problemlos einsetzen
kann - ganz ohne verbotene
Lebensmittel und alltagsfeind-
liche Gebote.

Gesunde Ernidhrung fingt
bei den Essgewohnheiten
an. Wir kimpfen oft
gegen unseren inneren
Schweinehund. Kann man
seine Essgewohnheiten
radikal Aandern oder

soll man sich langsam
herantasten?

Man kann sie radikal &ndern,
aber es ist einfacher, es Schritt
fiir Schritt zu machen. Ich
empfehle, zuerst einmal eine
Bestandsaufnahme zu machen
- im Faustformel-System
nennen wir das die ,,Baustellen-
analyse“ - und anhand der
Analyse dann eines nach dem
anderen zu verbessern. In der
Erndhrung machen viele
Kleinigkeiten einen riesigen

Unterschied, und wir sehen oft,
dass schon wiahrend der
Analysephase die ersten ein
oder zwei Kilos verschwinden.

Niemand will auf SiiBes
oder sogenanntes ,,Comfort
Food“ komplett verzichten:
Was ist lhr Tipp, um auf
solche Versuchungen zu
verzichten oder sie zu
ersetzen?

Ganz einfach: nicht darauf zu
verzichten. Das Problem ist ja
nicht die Schokolade oder die
Chips - sondern dass der Rest
der Erndhrung nicht besonders
gut ist, gerade deswegen oft
HeifRhunger auf Siifes
ausgelost wird und man
deshalb an den Siifdigkeiten/
Chips nicht vorbeikommt. Beim
Faustformel-System machen
wir es anders: Wir ,reparieren®
die ,normale” Erndhrung,
stoppen Heifshungerattacken
-und dann génnen wir uns
einfach hin und wieder etwas
und geniefden es ohne schlech-
tes Gewissen.

Wie wichtig sind Sport und
Bewegung fiir nachhaltiges
Abnehmen?

Sport ist wichtig fiir die
Gesundheit von Geist und
Korper, wird aber beim
Abnehmen restlos {iber-
schétzt. Abnehmen ist 95
Prozent Erndhrung, fiinf
Prozent Sport. &

d43993ANVYHO VIINr 0104
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Pizza Rucola-Parma

20 min | leicht | 2Personen

ZUTATEN

1backfertiger Pizzateig

100 g TomatensoBe (gehackte Tomaten, Knoblauch, Salz)
60 gMozzarella

4 Scheiben Parmaschinken

1Handvoll Rucola

3 Cherrytomaten, halbiert

Hartkase (Grana Padano oder Parmesan)

ZUBEREITUNG

Backofen entsprechend vorheizen.

Pizzateig auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech legen und mit
TomatensoBe und Mozzarella belegen und nach Anleitung knusprig backen.

Mit Parmaschinken, Rucola, Hartkase und Tomaten verfeinern und
genieBen!

PRODUCT

Pizza essen und
in Shape bleiben?

Das geht! Mit der
Protein-Pizza von
foodspring!

Ohne WeiBmehl und Soja. Dafur
10 x mehr Ballaststoffe und
74% weniger Kohlenhydrate als
herkdmmliche Pizza.

Uberzeug dich selbst und
gewinne 1von 8 Protein-
Pizza-Backmischungen von
foodspring. Schicke einfach ein
Mail mit dem Betreff ,Pizza"

und deinen Kontaktdaten an
hello-austria@mediaplanet.com

Mehr zu dem Produkt auf:
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Meditieren
Wahre Schonheit kommt von
innen. Wenn man sich selbst
liebt, kdbnnen einem blode
Bodyshaming-Kommentare
nichts anhaben und man
strahlt Zufriedenheit aus.
Deswegen nehme ich mir
jeden Morgen zehn Minuten
Zeit fiir mich. Aufderdem
schreibe ich mir jeden Abend
drei Dinge in meinen Kalen-
der, die mich gerade gliick-
lich machen, und drei Dinge,
wofir ich dankbar bin.

Erndhrung
Auch mit einer ausgewogenen
Text Erndhrung kann man seine

Petra Beauty- und Wohlfithlmomen-
Kirschblirte te boosten. Ein frischer

' @kirschblutenblog Smoothie oder ein alkoholfrei-
er Obstcocktail, ein Picknick
. mit Wassermelone und

D0T1aNILINTFHOSHM® :0L04

Obstsalat, schon arbeitet man
an seinem natiirlichem Glow. &

Eigentlich sollten wir uns Gber die Sonne und die
Badesaison freuen. Endlich ist es wieder warm,
die Sonnenstrahlen kitzeln unser Gesicht, die
Menschen werden automatisch gut gelaunt.
eider kommt mit dem verschlafen aussehe, benutze
Sommer auch der ich immer Tricks, um den
Bikinibody ins Spiel. Blick wacher wirken zu lassen.
Und damit die Gedan- Die schonste, aber auch teu-
kenspirale: Ich bin nicht schén | erste Moglichkeit sind Lashex-
genug, ich muss abnehmen, tensions. Diese zaubern einen
ich muss Muskeln haben, ich wunderschonen Augenauf-
muss ... gar nichts! schlag. Méchte man nicht so
Jeder ist schon - und jeder viel Geld ausgeben, kann man
darf auch mal ,schirche Tage” auch zu einem Lashlifting
haben, die kann man genauso greifen. Es pusht die Wimpern
feiern wie gute Tage. und biegt sie fiir circa vier
Abgesehen davon, ist fiir bis sechs Wochen nach oben.
den einen eine durchtrainierte | Aufderdem booste ich meine
Figur schon, fiir den ande- Wimpern seit Kurzem mit
ren eine kurvigere Figur. Es einem Wimpernserum.
gibt also den einen perfekten
Korper gar nicht. Also hort auf, Sonnenschutz
danach zu suchen, und weg Téglicher (!) Sonnenschutz
mit den Gedanken. Ihr seid ist das A und O gegen Falten.
schon, aus, basta, Ende! Auch wenn ich als Make-up-Ar-
tist, Beautyblogger und Social
Meine Tipps fiir den Media Manager Make-up liebe
Sommer, mit denenich und viel ausprobiere, verzichte
mich immer wohler fiihle: ich im Sommer darauf. Um so
Wimpernboost wichtiger sind dann Sonnen-
Daich ohne Mascara ziemlich | schutz und guter Pfleger.

Orthomol Beauty ist ein Nahrungserganzungsmittel. Mit Biotin und Zink zum Erhalt normaler Haut und Haare.
Mit Kollagenhydrolysat, Hyaluronsaure, Coenzym Q,, und Olivenextrakt.
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89 INTERVIEW

Intimhygiene: Nicht Ubertreiben!

Tampon, Binde oder gar Menstruationstasse? Wie pflege ich die weibliche
Intimzone richtig? Dr. Elisabeth Strahberger-Hieden verrat Tipps und Tricks.

Der Intimbereich der
Frauist eine ihrer
empfindlichsten Kérper-
Regionen. Haben Sie
Tipps fiir die Intim-Pflege
wahrend der Menstruation?
Am wichtigsten ist, dass man
Intimhygiene nicht iibertreibt.
Am besten ist es, den Intimbe-
reich mit lauwarmem Wasser
und einem auf den pH-Wert der
Intimzone abgestimmten - also
sauren - Pflegeprodukt (zum
Beispiel mit Milchsiure) zu
reinigen. So wird das saure
Milieu in der Scheide, das einen
natiirlichen Infektionsschutz
darstellt, nicht gestort. Seife und
Duschgel sollten im Intimbe-
reich vermieden werden. Bitte

keine Waschlappen und fiir die
Intimhygiene ein separates
Handtuch verwenden. Ein
absolutes No-Go ist, die Scheide
innen mit Wasser auszuspiilen.
Sie hat einen natiirlichen
Selbstreinigungsmechanismus,
Spiilungen zerstoren die Flora.
Auf parfiimierte Intimpflegepro-
dukte wie Intimdeos oder
Feuchttiicher mit Duft verzich-
ten, sie konnen Allergien
auslosen und ebenfalls die Flora
aus dem Gleichgewicht bringen.

Soliten junge Frauen eher
zu Tampons oder zu Binden
greifen?

Junge Médchen sollten das
verwenden, womit sie sich am

wohlsten fithlen. Manche haben
Scheu, sich einen Tampon
einzufiihren, und fiihlen sich
mit einer Binde wohler. Kleinere
Tampons kdnnen bedenkenlos
angewendet werden, da die
Angst, dass das Jungfernhiut-
chen beim Einfiihren verletzt
wird, unbegriindet ist. Wichtig
ist, dass der Tampon alle vier bis
sechs Stunden gewechselt wird
und die Hénde vor und nach
dem Einfiihren gewaschen
werden. Tampons sind diskret,
bieten Bewegungsfreiheit beim
Sport und es entstehen keine
unangenehmen Gertiche. Das
Einfiihren ist leicht zu erlernen
- hier steht eine Frauenérztin
oder ein Frauenarzt gerne mit

. n
Tipps und g
Tricks zur Seite. ®
N
Ich wiirde 5
dennoch in der
Nacht - vor
allem bei
starken
Blutungen —7u Dr. Elisabeth
ind Strahberger-
Binden raten, Hieden
da Tampons Facharztin fir
dann nicht Frauenheilkunde
htzeiti und Geburtshilfe,
rechtzeitig Oberarztinim
gewechselt KH St. Josef
werden konnen.
Der Trend,

Menstruationstassen zu
verwenden, ist eine nachhaltige
und umweltschonende
Methode. Sie bestehen aus
Silikon oder Naturkautschuk
und kdnnen bei sorgfiltiger
Pflege sechs bis zehn Jahre
verwendet werden. Sie bieten
zuverldssigen Schutz, mit dem
Vorteil, dass keine Fasern oder
Riickstinde in der Scheide
zurilickbleiben. W

COMFORT

ALLE TAGE

FRAU DER LAGE.

Ob Kuscheldecke oder doch zum Sport,
ob langer Tag oder zu kurze Nacht -
die Produkt-Vielfalt von Bl COMFORT

schitzt verl@sslich und diskret.
Jede Frau, an allen Tagen.

UND RTRA(
R, o Q/%,
1% O X

P! 5

5 (9

F% &

) & 2 '@4\
‘Ogisch ¥ “Ogisch

bipa.at/bicomfort

3
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Gut geschutzt

wahrend der Tage

Bei der Intimpflege gilt: weniger ist mehr — auch
wahrend der Tage. Dr. Franke erklart, was wir wahrend
unserer Menstruation beachten sollten.

Text
Redaktion

Der Intimbereich der
Frauist eine ihrer
empfindlichsten Kérper-
Regionen. Haben Sie
Tipps fiir die Intim-Pflege
wihrend der Menstruation?
Viele Frauen verspiiren
wéhrend der Menstruation
verstirkt das Gefiihl, sich ofter
waschen zu miissen. Aus
medizinischer Sicht gibt es
dafiir jedoch keinen Grund.
Tampons gelten als hygienisch,
da sie das Blut direkt aufsau-
gen. Sie sollten aber spétestens
nach sechs Stunden gewechselt
werden.Tipp: Besonders
wéhrend ,,der Tage* konnen
Fehler beim Waschen unange-
nehme Folgen haben.Syntheti-
sche Binden fithren zu starkem
Schwitzen, besser sind
atmungsaktive Baumwoll-Sli-
peinlagen ohne kiinstliche

OAZ:0104

Dr med univ.
Isabella Franke
Wabhlarztin fur
Gynakologie
und Geburtshilfe
Facharztin fur
Allgemeinmed-
izin Diplom flr
Ernadhrungs-
medizin

Duftstoffe.Zu hiufiges
Wechseln fast trockener
Tampons kann Hautreizungen
verursachen.Beim Verwenden
von Menstruationstassen ist
griindliches Handewaschen vor
und nach dem Einfiihren
obligatorisch!

Die Freibader durften nun
endlich wieder 6ffnen.

Viele Frauen wollen jedoch
wahrend ihrer Periode nicht
schwimmen gehen. Gibt

es bestimmte Dinge, die
diesbeziiglich wiahrend der
Menstruation beachtetet
werden miissen?

Wihrend der Menstruation
ist Schwimmen bedenkenlos
moglich. Vor- und nachher
sollte unbedingt geduscht und
ein verwendeter Tampon direkt
danach gewechselt werden.

pflegecreme geschiitzt werden,
bevor man ins Wasser geht, pro-
phylaktisch konnen Sie auch
milchsiurehaltige Zapfchen fiir
die natiirliche Flora verwenden.

Oft klagen Frauen dariiber,
anfalliger fiir Infektionen

zu sein, nachdem sieim

See bzw. Freibad waren.
Woran kann das liegen? Gibt
es einen Zusammenhang
zwischen Wasserqualitit
und Scheidenmilieu?

Bei bereits bestehenden
Intimbeschwerden ist es nicht
ratsam, schwimmen zu gehen.
Chlorwasser selbst macht aber
keine Scheideninfektion. Eher
entstehen davon Hautirritatio-
nen, die es Keimen dann
ermoglichen, in die Haut
einzudringen. So gesehen sind
natiirliche Gewéasser besser

Es gibt auch spezielle vertriglich als Chlorwasserbe-
Tampons, welche kein Wasser cken. Grundsitzlich macht es
aufsaugen bzw. Sinn, sich tiber
eindringen die Wasserquali-
lassen. Zudem téit zu informie-
sollten Sie nasse . ren, bevor man
Badekleidung Wahrend der reinspringt.
nach dem Menstruation Diese ist jedoch
Schwimmen . . in den allermeis-
gleich tauschen. ISt Schwimmen ten dsterreichi-

Sensiple Haut bedenkenlos sc"hen Naturge-
kann mit fett- o waéssern sehr
haltiger Intim- mog lich. gut.

senta
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Binden, Tampons oder
doch Menstruationstasse?

Gerade von Teenagern wird der ersten Menstruation oft mit Spannung
entgegengefiebert, bedeutet sie doch den Beginn der fruchtbaren Lebensphase

und den Ubergang vom Kind zur Frau.

Text
Dr. Anita
Rohrbacher

eist kommt die

erste Monatsblu-

tung, auch Regel

genannt, zwischen
dem zehnten und dem 16.
Lebensjahr. Auch wenn diese,
samt den daraus folgenden
Verdnderungen des weiblichen
Korpers, mit Vorfreude erwartet
wird, gibt es doch eine Reihe
von Fragen, wie man damit im
Alltag umgeht.

Die junge Frau von heute
mochte in keinerlei Weise durch
die Blutung beeintréachtigt wer-
den, stellt aber gleichzeitig den
Anspruch der Nachhaltigkeit
an sich. Anfangs werden meist
Damenbinden aus Zellstoff
verwendet, die oft jedoch einen
Kunststoffanteil zum Zwecke
der Undurchldssigkeit haben.
Waschbare Baumwollbinden

oder Menstruationshdschen
werden hingegen nur selten
verwendet. Die Problematik all
dieser Methoden ist jedoch die
Geruchsbeléstigung.

Sport und Menstruation
Sportarten wie Schwimmen,
Tennis oder Ballett lassen
schnell die erste Scheu vor der
Verwendung von Tampons
liberwinden. Vorteilhaft ist,
dass die Blutung bereits in der
Scheide aufgesaugt wird und
daher kein lastiger Geruch
wahrgenommen wird. Tam-
pons gibt es in unterschiedli-
chen Grofden und kénnen auch
von Jungfrauen angewendet
werden, allerdings kann es bei
manchen Frauen zu unange-
nehmem Juckreiz wegen der

Austrocknungsgefahr kommen.

OAZ:0104

Dr. Anita
Rohrbacher
Facharztin fir
Gynakologie und
Geburtshilfe

Nicht zuletzt deshalb, aber
auch aus Griinden der Nach-
haltigkeit schworen in letzter
Zeit immer mehr Frauen auf
Menstruationstassen. Diese
gibt es aus Silikon oder Latex
(Vorsicht: Allergiegefahr),
sammeln das Blut bereits in der
Vagina und sind bei sorgféltiger
Reinigung iiber mehrere Jahre
verwendbar. Spitestens nach
zwOlf Stunden sollte die Tasse
entleert und sorgfiltig gereinigt
werden, was im Offentlichen
Bereich allerdings schwierig
sein kann.

Vorsicht: Sowohl bei
Tampons als auch bei Menstru-
ationstassen kann ein Verges-
sen in der Scheide zu einer
schweren Gebarmutterentziin-
dung fiihren! &

TIPPS

Menstruationstassen aus
medizinischem Silikon kénnen
bis zu zwolf Stunden getragen
werden.

Die richtige Hygiene ist beim
Wechseln von
Menstruationsprodukten
ausschlaggebend: Unbedingt
vorher Hande waschen!

Nachhaltig und gut flir deinen Kérper

Mit den innovativen Periodenprodukten von
SELENACARE bist du Giberall sicher unterwegs

Erhéltlich bei dm, BIPA und Miller

www.selena.care
B B selenacare_official

SE

i

LENACARE

Dare to be kinder.
Dare to be safer.
#daretocare

¢
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Ines Mayer
Obfrau
Endometriose
Vereinigung
Austria

as soziale Umfeld

kann zwar im besten

Fall Symptome nach-

vollziehen, doch das
volle Ausmaf$ der Krankheit
nicht nachempfinden. Nicht
selten erhoht das den Leidens-
druck der Patienten noch
zusitzlich.

Das Chamaileon unter den
Krankheiten

So ist das hiufig auch bei
Endometriose - eine gutartige,
aber chronische Krankheit,

die bis zu zehn Prozent der
Frauen betrifft. Dabei siedeln
sich Zellen, die der Gebar-
mutterschleimhaut dhneln,
auflerhalb der Gebarmutter im
Bauchraum oder sogar in ande-
ren Organen an. Sie verdndern
sich - ebenso wie die gesunde
Gebarmutterschleimhaut - mit

Es ist nicht der Mut,
der uns fehlt, sondern

eine adaquate
Versorgung.

- Martina Liel, Autorin des Buches
.Nicht ohne meine Warmflasche”

den monatlichen Hormon-
schwankungen und kénnen zu
Verwachsungen, Zysten, Ent-
ziindungen und Vernarbungen
fithren.

Die Auswirkungen

Dies wiederum bringt oft eine
Vielzahl an Problemen mit sich
- das Spektrum reicht von
extremen Schmerzen wihrend
oder aufderhalb der Regel, beim
Sex, Harnlassen oder Stuhl-
gang bis hin zu Unfruchtbar-
keit. Selbst von Fachleuten
wird Endometriose oft als
,Chamaleon” bezeichnet, da
Symptome und Auspragungs-
grad von Patientin zu Patientin
stark variieren. Das fiihrt auch
dazu, dass bis zu einer
richtigen Diagnose oft mehrere
Jahre vergehen. Hiufig fithlen
sich Patientinnen bis dahin
von Arzten
und auch
ihrem Umfeld
missverstan-
den, weil
ihnen gesagt
wird, diese Art
von Schmer-
zen sei normal
oder gehore
dazu. Wird die
Diagnose
»Endometrio-
se“ gestellt
oder der

Endometriose:
unbekannt, aber
nicht ,normal”

Wer die Diagnose ,chronische Krankheit” erhalt, lebt oft lange Zeit mit dem
Gefuhl, damit allein zu sein - viele Endometriose-Patientinnen kennen das.

Verdacht geduflert, kann die
Krankheit zwar nicht vollstdn-
dig geheilt werden, doch es
gibt viele Wege, sie zu behan-
deln. m

Mehr Informationen zum Thema
Endometriose und unserem Verein
gibt es unter:

Warmt den
Schmerz weg
bei Monats-

SonnenMoor*

MOOR- UND KRAUTERPRODUKTE

beschwerden

Halt bis zu

7mal langer warm

als herkommliche

Waérmetréager und dringt

in tiefer gelegene
Gewebeschichten ein.

Bis zu 700 mal verwendbar!
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Harninkontinenz bei

jungen Athletinnen

- Sprechen wir daruber

Inkontinenz, der ungewollte Verlust von Harn, Stuhl oder Winden, ist gemeinhin als Problem
alterer Menschen in den Képfen verankert. Ein Problem, Gber das man nicht sprechen méchte.

tudien zeigen, dass
die Inkontinenzrate
bei Athletinnen, die
noch nie ein Kind
geboren haben, bei
bis zu 80 Prozent liegt. Vor
allem sogenannte High-Im-
pact-Sportarten (z. B. Joggen,
Fufdball, Tennis oder Volley-
ball), kompositorische
Sportarten (z. B. rhythmische
Gymnastik oder Trampolin-
springen) und Leichtathletik
weisen eine hohe Anzahl an
Betroffenen auf. Auch nach
Beendigung der aktiven
Karriere berichten bis zu 76
Prozent der Sportlerinnen von

anhaltender Harninkontinenz.

Viele betroffene Athletinnen
wissen zu wenig liber den

Beckenboden, seine Funktion
und die Mdglichkeit, ihn
bewusst anzusteuern. Die
Wissenschaft zeigt, dass
addquate Aufklarungsarbeit
alleine bereits die Harninkon-
tinenzrate senken kann.
Gemeinsam mit Physiothera-
peutinnen und -therapeuten
kann an der muskulidren Kraft,
Koordination und an der
motorischen Kontrolle des
Systems aus Beckenboden-
muskeln und -faszien gearbei-
tet werden. Im Fokus stehen zu
hoher Druck innerhalb des
Bauchraums und externe
Belastungen. Auch die
angrenzenden Systeme der
Rumpfkapsel spielen eine
Rolle. Die spezifischen

Y3INHO3Z:0104

Michaela
Zechner, BSc
Freiberufliche
Physiotherapeutin
mit Schwerpunkt
Beckenboden

Belastungsfaktoren werden
analysiert und zum Beispiel
mithilfe von Atemtechniken
oder Haltungskontrolliibungen
minimiert. Der Therapieplan
wird anhand eines genauen
physiotherapeutischen
Befundes individuell und
evidenzbasiert erstellt. Durch
eine gezielte Therapie kann die
Kontinenzstérung der
Athletinnen positiv beein-
flusst, die Lebensqualitéit
gesteigert und die sportliche
Leistung verbessert werden.
Die wichtigsten Voraussetzun-
gen, dass dies zum Erfolg
fiihrt, liegen in der Motivation
und in der interprofessionellen
Zusammenarbeit aller
Beteiligten. B
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Wir
sindim
Wechsel
- Sie auch?

Fast 10 Prozent aller dsterreichischen Frauen sind aktuell in den
Wechseljahren. Trotzdem wird selten offen Gber Hitzewallungen
& Co. gesprochen. Warum eigentlich?

Wie kam es zu der Idee, ein
Online-Magazin liber die
Wechseljahre zu starten?

Mit meiner ganz persénlichen
Geschichte: Ich kam mit Anfang
Vierzig schon in den Wechsel,
fiihlte mich viel zu jung ,daftir”
und recht verloren. Weil ich
keine gute Lektiire fand, fing ich
an zu bloggen.

Recht schnell kam viel Feed-
back, die Leserinnen fiihlten
sich aufgefangen, waren dank-
bar fiir die Alltagstipps und vor
allem fiir die positive Heran-
gehensweise. Die logische Folge
watr, mehr Expertenwissen
einfliefden zu lassen. Inzwi-
schen schreiben fast 10 Fach-
Redakteurinnen regelmafig fiir
LEMONDAYS.

Wieso haben wir keine
Probleme damit, liber

Schwangerschaft und Sex
zu sprechen, aber tiber die
Wechseljahre wird wenig
bis gar nicht gesprochen?

Die Wechseljahre sind mit
einem gewissen Alter verbun-
den und genau da ist das
Problem. In unserer Gesell-
schaft ist es nicht besonders
attraktiv, alter zu werden.
Besonders als Frau. Antiaging
und Jugendwahn sind noch
immer stark im Trend und
machen die Wechseljahre zum
Tabuthema.

Dabei sind tatsichlich
Millionen 0Osterreichischer und
deutscher Frauen gerade im
Wechsel, da diese Phase sich
liber mehrere Jahre ausdehnt.
Der Korper verdndert sich in
einer Art und Weise, die uns
wenig attraktiv und unzuling-
lich erscheint. Ein langst iiber-

OAZ:0104

Angela Léhr
Chefredakteurin
LEMONDAYS,
Online-Magazin fiir
die Wechseljahre
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holtes Schonheitsideal treibt
hier ein (ibles Spiel mit uns.
Deshalb wird nicht mal mit der
Freundin dariiber gesprochen,
so grof} ist die Scham.

Mit unserer neuen Youtube-
Serie ,,Frauen im Wechsel“
brechen wir das Tabu {ibrigens
wieder einmal. Sechs tolle Frau-
en zeigen, wie locker und offen
liber die Menopause geplaudert
werden kann.

Was sind die ersten
Anzeichen dafiir, dass man
in man in die Wechseljahre
kommt?

Viele Frauen bringen die
ersten Verdnderungen gar nicht
mit dem Wechsel in Verbin-
dung. Dabei kann es durchaus
helfen zu wissen, dass Miidig-
keit und fehlende Energie,
extreme Regelblutungen und
Schlafprobleme oder auch
Verdnderungen der Libido
einfach nur der Beginn des
Wechsels sein kdnnen.

Haben Sie auch Tipps, wie
man gut durch den Wechsel
kommt?

Entscheidend ist, die neue
Lebensphase anzunehmen und
sich auf Verdnderungen
einzulassen. Wenn der Korper
signalisiert, dass er mehr
Zuwendung braucht, sollten wir
nicht dagegen ankdmpfen,
sondern ihm liebevoll geben,
was er mochte. Dann kann er
diese riesige Hormonumstel-
lung, die sich iiber fiinf bis zehn
Jahre hinzieht, leichter und
besser, vielleicht sogar
schneller vollziehen. W

Zahlreiche Tipps bei
Wechseljahresbeschwerden
finden Sie Uibrigens in unserem
Magazin.

Der wichtigste Tipp:

Lernen Sie, Inren Korper zu lieben.
So kommen Sie am besten durch
den Wechsel.
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