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Wenn nicht jetzt, wann dann?
Neustart Wechseljahre

Gelesen von der Autorin
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NEUSTART WECHSELJAHRE
FIT, COOL UND VOLLER ENERGIE

einfach. ganz. leben.

LISTE DER SYMPTOME IN DEN WECHSELJAHREN

Blahungen

Brennendes Zungengefihl

Depressionen und Angstzustande
Empfindliche Briiste

Erhohtes Risiko fuir Herz-Kreislauf-Erkrankungen
Frozen Shoulder (Schultersteife)

Gedachtnisprobleme und
Konzentrationsschwierigkeiten

Gelenk- und Muskelschmerzen
Gewichtszunahme

Haarausfall (auf dem Kopf sowie Wimpern
und Augenbrauen)

Harninkontinenz und haufiges Wasserlassen
Herzklopfen und Herzrhythmusstérungen
Hitzewallungen

Juckende Haut

Kopfschmerzen
Konzentrationsschwierigkeiten

Karpaltunnelsyndrom (Kribbeln oder
Schmerzen in den Handgelenken)

Kribbeln oder Taubheitsgefiihle in verschiedenen
Korperteilen

Kalteempfindlichkeit oder Frosteln
Metallischer Geschmack im Mund
Mudigkeit

Motivationslosigkeit

Geringe Libido

Ohrenprobleme wie Tinnitus
Osteoporose (Knochenschwund)

Schlafstérungen

27.

28.
29.
30.

31.

32.
33.
34.
35.
36.

37.

38.
39.
40.

1.

42.

43.
44,

45,

46.

47.
48.
49.
50.

51

Schwindel

Stimmungsschwankungen und Reizbarkeit
Trockene Augen

Trockene Haut und Haare

Vaginale Trockenheit und Schmerzen beim
Geschlechtsverkehr

Veranderungen des Menstruationszyklus
Verdnderungen im Geruchs- und Geschmackssinn
Verdnderungen im Sehvermdgen

Veranderungen des Kérpergeruchs
Verdauungsprobleme

Diinnere Haut (verminderte Kollagenproduktion)
Starkere PMS-Symptome

Zahnprobleme und Zahnfleischriickgang
Gerauschempfindlichkeit

Augenlid- oder Gesichtszucken

Gefiihl von Enge oder Druck in der Brust
(ohne Zusammenhang mit Herzproblemen)

Hautpigmentierung oder Altersflecken

Verandertes Kérpergleichgewicht oder
leichtes Stolpern

Hautempfindlichkeit (Reizung durch Kleidung
oder Pflegeprodukte)

Schlechtere Hautheilung (langere Erholungszeit
bei Verletzungen)

Atembeschwerden oder Gefiihl von »Kurzatmigkeit«
Erhohte Empfindlichkeit gegentiber Allergien
Veranderungen im Sexualempfinden

Leichte Schwellungen in Handen und FiRen

Spontane Hitzewellen und Hautrétungen
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52.
53.
54.

55.
56.

57.

58.

59.

60.

61.

62.
63.
64.
65.
66.

67.

Antriebslosigkeit und Erschopfungsgefiihl

Empfindlichkeit gegeniiber Koffein oder Alkohol

Trockene oder empfindliche Schleimh&ute in
Mund und Nase

Schmerzende oder unruhige Beine

Augenmigrane oder visuelle Migrane
(ohne Kopfschmerzen)

Appetitlosigkeit oder HeiBhunger

Wadenkrampfe oder Muskelkrampfe
(insbesondere nachts)

Veranderte Schmerzempfindlichkeit
(hohere oder niedrigere Toleranz)

Hautrétungen oder kleine Bldaschen

Geringere Muskelkraft (besonders in Handen
oder Armen)

Schwankende Korpertemperatur
HeiBhunger auf bestimmte Nahrungsmittel
Hautausschlage oder Nesselsucht
Empfindlichkeit der Zdhne

Geflihl von Taubheit oder »Pelzigkeit« in der
Zunge oder im Mundbereich

Zuckungen oder unkontrollierte Bewegungen
in kleinen Muskelgruppen (z. B. Augenlider)

68.

69.
70.

71.
72.

73.

74.

75.

76.

77.

78.

79.
80.

81.

82.
83.

Erhohtes Verlangen nach Ruhe oder das Bediirfnis,
sich ofter zurlickzuziehen

Selbstzweifel oder Gefiihl der Unsicherheit
Veranderung der Stimme
Schlechtere Feinmotorik (z. B. beim Schreiben)

Orientierungslosigkeit in neuen Umgebungen
(vermehrtes Bedurfnis nach Routinen)

Haufigeres Zahnfleischbluten oder Probleme
mit der Mundschleimhaut

Tranenbildung bei Kalte oder Wind

Pl6tzliche Abneigung gegen bestimmte Farben
oder Texturen

Geflihl von Kélte in den Knochen
Schwachere Immunantwort

Neigung zu Muskelverspannungen im Kiefer
oder Nacken

Lippenherpes

Veranderte Atmung beim Schlafen
Vermehrt Trdume oder Albtrdume
Geftihl von »dicken« Fingern

Reduzierte Reaktionsgeschwindigkeit beim Sprechen
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