Folge 1-05.10.2026: Wechseljahre —Was ist das und
was passiert mit meinem Korper?

[Intro-Musik]

Katrin: Gesundheit abklaren, der Podcast. Hallo und herzlich willkommen zu Gesundheit
abklaren, der Podcast. So schon, dass du eingeschaltet hast. Mein Name ist Katrin Koller.

Julia: Und ich bin Julia Willfurth.

Katrin: Und wir beide haben das Gliick, diesen spannenden Podcast begleiten zu dirfen. In
Anlehnung an unsere Veranstaltungsreihe, die Ende 2025 und Anfang 2026 stattfand. Dort
haben wir uns mit unterschiedlichen Gesundheitsthemen beschaftigt. Wir haben zum Beispiel
Uber die Wechseljahre, Uber Mannergesundheit, aber auch {iber gesunde Fiihrung
gesprochen. Und hier im Podcast wollen wir in den ersten Folgen uns noch einmal dem Thema
Wechseljahre widmen. Stell dir vor, dein Koérper hat jahrzehntelang einen ziemlich
zuverlassigen Rhythmus. Innerhalb von ungefahr 28 Tagen laufen komplexe biologische
Prozesse ab. Hormone steigen und fallen. Eine Eizelle reift heran. Die
Gebdrmutterschleimhaut baut sich auf und wird wieder abgestofRen. Und plotzlich beginnt
dieser Rhythmus sich zu verandern. Zyklen werden unregelmaRig. Die Periode bleibt vielleicht
langer aus oder kommt plotzlich wieder. Manche Frauen merken korperliche Verdanderungen,
andere kaum. Was viele iberrascht. Die Wechseljahre beginnen nicht erst mit der letzten
Periode. Tatsachlich startet der Prozess oft Jahre vorher. Aber was genau sind eigentlich die
Wechseljahre? Was passiert dabei biologisch im Koérper? Und warum verandert sich der
hormonelle Zyklus so stark? Auf der einen Seite sind die Wechseljahre eine sehr personliche
Erfahrung. Aber diese Phase ist auch in einem groReren Zusammenhang zu sehen,
gesellschaftlich und politisch zu betrachten. Weil die Wechseljahre viel Giber die Rolle der Frau
aussagen. Aus unserer Sicht gehoren die Wechseljahre, beziehungsweise der Umgang damit,
auch in Unternehmen und Institutionen auf die Agenda. Denn schon die Aufmerksamkeit fir
das Thema und kleine Veranderungen am Arbeitsplatz konnen viel bewirken. Darum machen
wir auch diesen Podcast. Das Thema ist so breit gefachert und wir haben viele Fragen. Und um
diese zu beantworten, haben wir fiir die ersten Folgen Kathrin Rahe als Expertin fiir das Thema
Wechseljahre eingeladen. Katrin, du bist Wechseljahreberaterin, Vorstandsfrau im Deutschen
Verband fiir Wechseljahreberatung und Yogalehrerin. Vielleicht kennen dich einige unserer
Zuhorer*innen bereits aus dem Veranstaltungsformat. Dort hast du uns mit deiner Expertise
begllickt und uns auch beim Yoga besucht. So schén, dass du da bist.

Kathrin Rahe - Expertin: Ja, hallo, vielen Dank fiir die Einladung. Ich freue mich sehr, dabei zu
sein.

Katrin: Bevor wir aber zum eigentlichen Thema kommen, Kathrin, darf ich dich fragen, warum
du Wechseljahreberaterin geworden bist?

Kathrin Rahe - Expertin: Also bei mir sind es jahrelange Knieprobleme gewesen. Ich war bei
verschiedenen Orthopdden und die Diagnosen waren von muss operiert werden bis zu das
Knie ist eigentlich in Ordnung. Ganz unterschiedlich und darum auch nicht wirklich hilfreich.
Und erst mit Giber 50 Jahren bin ich dann (iberhaupt auf die Idee gekommen, dass ich in den



Wechseljahren bin und dass meine Knieprobleme ein hormonelles Problem sein kénnen. Und
das hat mich ziemlich schockiert, wie wenig ich Gber meinen Korper und die weiblichen
Lebensphasen wusste. Und das war dann eben der Grund, warum ich mich intensiv mit dem
Thema beschéftigt habe und Wechseljahreberaterin geworden bin.

Katrin: Okay, vielen Dank fir den Einblick. Nun starten wir direkt mit der wahrscheinlich
grundlegendsten Frage. Was genau versteht man eigentlich unter den Wechseljahren?

Kathrin Rahe - Expertin: Die Wechseljahre sind der Ubergang von der fortpflanzungsfahigen
in die korperlich unfruchtbare Lebensphase. Unsere Eizellen und unsere Sexualhormone
nehmen in dieser Zeit stetig ab. Frilhe Wechseljahre kénnen so ab dem 40. Lebensjahr
beginnen und so um die 65 rum sind sie in der Regel abgeschlossen. Es gibt Frauen, die noch
friher in die Wechseljahre kommen, dann spricht man von vorzeitigen Wechseljahren. Das
gibt es aber von Natur aus eher selten. Und damit niemand Angst bekommt, natdrlich leiden
wir nicht vom 40. bis zum 65. Lebensjahr unter Wechseljahresbeschwerden. Es gibt allerdings
leider keine festen Regeln, an die sich Symptome halten. Die kénnen tatsachlich von Frau zu
Frau ganz unterschiedlich sein. Es gibt da verschiedene Faktoren, die eine Rolle spielen
kdnnen. Zum Beispiel haben wir eine chronische Erkrankung oder eine schwere Erkrankung
hinter uns. Unsere genetische Veranlagung, aber auch unsere Lebenssituation und wie wir
innerlich mit dem Alterwerden umgehen, kann eine Rolle spielen. AbschlieRend méchte ich
sagen, dass die Wechseljahre keine Krankheit sind, sondern eine Lebensphase, die eben auch
wieder vorbeigeht wund genauso tun das dann in der Regel auch die
Wechseljahresbeschwerden, wenn wir welche haben.

Julia: Okay, aber um zu verstehen, was sich eigentlich verandert, ist es doch vermutlich schon
sehr hilfreich zu wissen, wie dieser Zyklus normalerweise funktioniert, oder?

Kathrin Rahe - Expertin: Auf jeden Fall. Da moéchte ich ein bisschen ungewd6hnlich beginnen,
namlich mit dem Hypothalamus. Das ist sozusagen die Hormonsteuerzentrale in unserem
Gehirn, die alle hormonellen Vorgange in unserem Kérper steuert. Und weil unsere Eierstécke
ja unsere Sexualhormone produzieren, weil} der Hypothalamus dann immer genau, was da
gerade los ist. Und wenn zum Ende der zweiten Zyklushalfte, wenn der Hypothalamus dann
merkt, dass es zur Menstruation kommt, weil sich eben keine Eizelle in der Gebarmutter
eingenistet hat, also keine Schwangerschaft vorliegt, dann gibt er ein Signal an die Hypophyse.
Die liegt direkt unter dem Hypothalamus, ist eine hormonproduzierende Driise und sozusagen
seine rechte Hand. Und die Anweisung vom Hypothalamus lautet dann, folikelstimulierendes
Hormon produzieren und in Richtung Eierstocke schicken. Und die unreifen Eizellen in unseren
Eierstocken sind von einer sogenannten Folikelhille umgeben. Und durch das stimulierende
Hormon beginnt diese Hiille Ostrogen zu bilden. So kann dann in der ersten Zyklushélfte die
Gebarmutterschleimhaut aufgebaut werden und in den Eierstocken reifen Eizellen heran.
Damit dann eine Eizelle springen kann, schickt die Steuerzentrale im Gehirn zuséatzlich das
lutenisierende Hormon los. Das sorgt dafiir, dass der Folikel platzt und es zum sogenannten
Eisprung kommt. AuBerdem verwandelt das lutenisierende Hormon die nicht mehr benétigte
Folikelhille in Gelbkérperhormon und dann weiter in Progesteron. Unser Korper ist da sehr
praktisch veranlagt, denn er recycelt ja sozusagen die Verpackung unserer Eizellen. Genau das
Hormon der zweiten Zyklushilfte ist also das Progesteron. Und wenn wir uns den Ursprung
des Wortes mal angucken, dann wird auch schnell klar, wofiir das Progesteron eigentlich
zustandig ist. Progesteron kommt aus dem Lateinischen und bedeutet Ubersetzt fir



Schwangerschaft, hat also dementsprechend die Aufgabe, eine Schwangerschaft zu
ermoglichen und zu erhalten. Wenn dann aber keine Schwangerschaft zustande kommt, ist
das Progesteron trotzdem total wichtig, denn dann baut es die Gebarmutterschleimhaut so
um, dass sie wieder abgeblutet werden kann. Genau und was die Zykluslange angeht, die kann
ja von Frau zu Frau sehr unterschiedlich sein. Aber die zweite Phase, die sogenannte
Lutealphase, also vom Eisprung bis zur Menstruation, die dauert immer rund 14 Tage. Und ich
personlich finde es auch total spannend und hilfreich zu wissen, wie die Hormone wahrend
der einzelnen Zyklusphasen unseren Energiehaushalt und unsere Stimmung beeinflussen
konnen. Und fiir die, die mehr dazu wissen moéchten, gibt es in den Shownotes einen Link zu
einem Podcast der Techniker Krankenkasse zum Thema Zyklus.

Julia: Danke Kathrin fiir diese sehr anschauliche Beschreibung des Zyklus. Der begleitet Frauen
ja doch ziemlich lange, aber irgendwann funktioniert dieses System nicht mehr ganz so stabil.
Warum ist das eigentlich so?

Kathrin Rahe- Expertin: Naja, das hdangt mit unserem Eizellenvorrat zusammen. Der wird
schon vor unserer Geburt in den Eierstocken angelegt und nimmt dann einfach im Laufe der
Jahre kontinuierlich ab. Und so etwa ab 40 verringert sich dann nicht nur die Anzahl, sondern
auch die Qualitat unserer Eizellen. Die werden eben auch alter. Und das kann dann dazu
flihren, dass wir in manchen Menstruationszyklen keinen Eisprung haben. In Zyklen ohne
Eisprung wird dann eventuell nicht genug Progesteron gebildet und ohne den Umbau durch
das Progesteron baut sich die Gebarmutterschleimhaut immer weiter auf. Das kann dann den
Zyklus auf der einen Seite verlangern, aber auch die Menstruation sehr schmerzhaft machen.
Denn die ganze stark aufgebaute Gebarmutterschleimhaut muss ja durch den ziemlich
schmalen Gebdrmutterhals nach drauBen beférdert werden. Da missen die
Gebarmuttermuskeln dann ganz stark arbeiten und bekommen sozusagen einen Muskelkater.
Lange schmerzhafte Blutungen kdnnen natlrlich auch andere Ursachen haben. Das sollte
dann immer facharztlich abgeklart werden. Es ist aber auf jeden Fall sinnvoll zu priifen, ob ein
Eisenmangel vorliegt. Und zwischen 50 und 55 sind dann eigentlich alle Eizellen aufgebraucht.
Das bedeutet, es findet kein weiterer Menstruationszyklus mehr statt. Und damit endet dann
unsere fruchtbare Phase.

Julia: Okay, das ist viel, was da passiert. Was passiert denn hormonell sonst noch in den
Wechseljahren? Und wie sieht es dann Gberhaupt danach aus?

Kathrin Rahe - Expertin: Also gerade am Anfang der Wechseljahre haben wir meistens noch
genug Ostrogene. Da kann es eben sein, dass uns manchmal Progesteron fehlt. Das hatte ich
ja gerade schon erklart. Und es schrumpft aber dann der Eizellenvorrat eben weiter, nimmt
auch die Ostrogenproduktion in den Eierstdcken langsam ab. Und wir produzieren {ibrigens
auch Testosteron, natlirlich in deutlich geringeren Mengen als Manner. Und auch der sinkende
Testosteronspiegel kann Auswirkungen haben auf unseren Energiehaushalt und die Lust auf
Sex. Und manche Gynakolog*innen verschreiben dann ganz niedrig dosiertes Testosteron.
Und so wie wir Testosteron produzieren, produzieren tibrigens die Minner auch Ostrogene
und Progesteron, natiirlich auch in niedrigen Mengen. Genau was diesen ganzen Prozess der
abnehmenden Hormone aber so unruhig und auch anstrengend fiir unseren Kérper machen
kann, ist die schon erwdhnte Hormonsteuerzentrale im Gehirn, der gute alte Hypothalamus.
Wenn der namlich merkt, dass da unten nicht mehr alles so reibungslos lauft, dann schickt er
manchmal noch eine Extraladung stimulierende Hormone in Richtung Eierstocke. Das kann
dann zum Beispiel zu mehreren Eispriingen in einem Zyklus fiihren. Und genau deshalb



bekommen hin und wieder auch Frauen tUber 40 Giberraschend zweieiige Zwillinge. Aber diese
Uberzahligen  stimulierenden  Hormone  kdénnen eben auch zu typischen
Wechseljahressymptomen fiithren. Und dann ist unser Ostrogen- und Progesteronspiegel in
dem Moment vielleicht an sich total gut, aber wir haben trotzdem Beschwerden. Manche
Frauen, und zum Gliick ist auch das recht selten, haben sogar nach den Wechseljahren noch
Hitzewallungen und das kann dann eben auch am Hypothalamus liegen, der einfach keine
Ruhe geben will und sich nicht damit abfindet, dass unsere Eierstdcke in Rente gegangen sind.
Und der versucht dann weiter mit stimulierenden Hormonen alles wieder in Gang zu bringen.
Ansonsten Ubernehmen nach den Wechseljahren Nebennieren und Fettgewebe die
Produktion unserer Sexualhormone. Natdrlich in deutlich geringeren Mengen als friher, aber
eben nicht ganz null. Und ich will jetzt nicht sagen, dass es gut ist, stark zuzunehmen, aber
viele Frauen bekommen ja in den Wechseljahren so einen kleinen weichen Bauch, den sie
vielleicht vorher nicht hatten. Und den sollten Sie durchaus liebevoll betrachten. Es gibt
namlich die Einschatzung, dass die Natur das ganz bewusst eingerichtet hat, damit unser
Ostrogenspiegel nicht ganz so stark sinkt.

Julia: Das ist auf jeden Fall gut zu wissen. Du hast ja vorhin schon erwdhnt, dass die
Wechseljahre, wie der Name schon sagt, mehrere Jahre dauern. Kann man da auch
verschiedene Phasen ausmachen oder auch direkt unterscheiden?

Kathrin Rahe - Expertin: Das kann man. Und interessanterweise hat sich da in der letzten Zeit
die Benennung verandert. Ich habe in meiner Ausbildung 2023 noch gelernt, dass es drei
Phasen gibt. Die Pra-Menopause, die mit circa 40 Jahren beginnt. Die Peri-Menopause und die
Post-Menopause. Und aktuell ist es so, dass die Pra-Menopause oft gar nicht genannt wird
und direkt mit der Peri-Menopause begonnen wird. Und Peri ist auch griechisch und bedeutet
um etwas herum. Und dieses Drumherum bezieht sich auf unsere Menopause. Und der Begriff
Menopause kann verwirrend sein, weil er ja auch fiir den gesamten Zeitraum der
Wechseljahre genutzt wird. Er steht aber bei uns, also auf Deutsch, vor allem auch fir die
letzte Menstruation, die wir haben. Und das wissen wir dann allerdings erst im Nachhinein,
wenn wir ein Jahr lang keine Blutung mehr hatten. Und die Peri-Menopause sind eben die
Jahre um diese letzte Menstruation herum. Und das ist dann auch oft genau die Zeit, in der
Wechseljahresbeschwerden auftreten. Und zeitlich wiirde ich die Phase so zwischen 47 und
55 ansiedeln. Obwohl, ich muss das immer wieder betonen, es kann auch friiher oder spater
sein. Es ist wirklich relativ individuell. Genau, nebenbei noch ein kleines Extra, weil ich namlich
manchmal hore, aber die Menopause ist doch gar keine Pause. Und das stimmt nattirlich. Aber
die urspriingliche griechische Bedeutung von Pausa ist aufhoren, stillstehen, Ruhe. Und daher
kommt namlich der Begriff und nicht von unserer Pause. Auf die Peri-Menopause folgt dann
die Post-Menopause. Die Eierstdcke stellen die Hormonproduktion ein und dementsprechend
niedrig ist unser Hormonspiegel. Und diese Anpassung kann am Anfang der Post-Menopause
noch zu Beschwerden fiihren. Im Laufe der Phase gewdhnt sich dann unser Korper, aber auch
wieder in der Regel an den niedrigen Hormonspiegeln.

Katrin: Wow, das ist dann doch alles ganz schon komplex und klingt auf jeden Fall nach viel
Veranderung Uber einen langen Zeitraum hinweg. Kénntest du uns nochmal kurz die
wichtigsten Punkte zusammenfassen?

Kathrin Rahe - Expertin: Sehr gerne. Die Wechseljahre markieren den Ubergang von der
fortpflanzungsfahigen in die korperlich unfruchtbare Lebensphase. Unsere Sexualhormone,



vor allem Ostrogene und Progesteron nehmen in dieser Zeit stetig ab und es kann zu
Hormonschwankungen kommen. Unsere letzte Menstruation haben wir im Durchschnitt mit
51, 52 Jahren. Ob wir unter Wechseljahresbeschwerden leiden, ist sehr individuell und
abhangig zum Beispiel von unserer korperlichen und seelischen Ausgangssituation, unserer
Genetik, den Lebensumstinden und auch unserer Haltung zum Alterwerden. Die
Wechseljahre sind keine Krankheit, sondern eine Lebensphase, die viele Frauen auch als sehr
positivempfinden, weil man durch die kdrperlichen Herausforderungen, die vielleicht da sind,
eben wirklich gucken muss, was tut mir gut, was tut mir aber auch nicht gut und das ganz zu
starkenden, positiven Veranderungen fihren. Und fir die Zuhorerinnen, die gerade unter
starken Wechseljahresbeschwerden leiden und das im Moment gar nicht positiv sehen
konnen, es fuhlt sich vielleicht nicht so an, aber es wird sich auch wieder verandern.

Katrin: Es ist eben eine Phase. Kathrin, ich glaube, wir kdnnten wahrscheinlich noch
stundenlang weiter liber dieses Thema reden, aber lass uns an dieser Stelle das Gesprach fir
heute beenden. Wir wollen uns ja noch die nachsten zwei Folgen intensiv mit dem Thema
Wechseljahre beschaftigen. In der ndchsten Folge sprechen wir dann darlber, welche
Veranderungen viele Frauen in den Wechseljahren erleben und welche Ansdtze es zur
Unterstlitzung in dieser Phase gibt. Ich bedanke mich ganz herzlich fiir die spannenden
Einblicke, Kathrin. Schén, dass du bei uns warst. Und wenn dir diese Folge gefallen hat, dann
hore gerne auch in die nachste Folge rein und teile den Podcast gerne mit deinen
Kolleg*innen. Vielen Dank.

Kathrin Rahe - Expertin: Dankeschon. Ich danke auch.



