,Wenn immer weniger

Im Wechsel nicht aus

Bei jeder dritfen Frau geht es in den Wechseljahren rund. Wenn sich der Korper

umstellt, andert sich haufig auch psychisch etwas. Stabile Beziehungen und

mitunter kompetente Beratung, konnen helfen, diese Phase des Umbruchs gut zu

Uberstehen, wie die Innsbrucker Psychologin Lydia Berktold weil.

s gibt Phasen im Leben

einer Frau, die drohen,

sie aus der Bahn zu wer-

fen. Die Pubertdt ist so

eine Zeit zum Beispiel,

eine Schwangerschaft kann es
sein oder die Phase rund um die
Menopause. Gerade bei letzterer
kommt manchmal viel zusam-
men. Die hormonelle Umstellung
mit all ihren storenden Begleiter-
scheinungen - Hitzewallungen,
Schlafstérungen  oder  Stim-
mungsschwankungen, Reizbar-
keit bis Angstlichkeit,
der sich verdndernde
Korper zum Beispiel -,
aber auch im Umfeld
dndert sich viel. Die
Kinder fliegen aus, die
eigenen Eltern brau-
chen mehr Unterstiit-
zung oder die Paarbe-
ziehung leidet unter
dem Lebensumbruch.
Stress verstarkt die

Ostrogen produziert
wird, verdndert das
neben dem Kérper

Symptome. ,Frauen
gehen anders mit
Stress um als Mdnner,
sie haben andere - so-

derung gehen. Doch was macht
das iibrige Drittel? ,Oft wird nach
schnellen Losungen gesucht. Ich
sage: Stopp der Selbstoptimierung,
hin zu mehr Selbstverstindnis.”
Berktold meint damit, im Wort-
sinn, mehr Verstdndnis fir sich
selbst aufzubringen.

Auf sich selbst zu schauen, in
Zeiten, in denen Lifestyle-Blogs
und die sehr allgemein gehal-

Wenn der Korper ver-
riickt spielt, ist Stress
oft nicht weit. Bei der
Online-Beratung kann
man sich seine Sorgen
von der Seele schreiben.
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tene Ratgeber-Literatur boomen.
,Frauen, die psychisch anstehen,
sind weder mit defizitorientierten
Ratgebern gut bedient noch hilft
Bagatellisierung. Man kann nicht
alles auf die Hormone schieben”.
Wenn Arzte sagen, dass Wechsel-
jahrsbeschwerden ganz normal
seien, stimme das zwar im Ver-
gleich zuanderen Frauenin dersel-
ben Phase. Doch fiir die Frau selber

zial gelernte - Werte
und es gibt biologische
Unterschiede. Wenn
- wie in den Wechsel-
jahren - immer weni-
ger Ostrogen produ-
ziert wird, verdndert das Koérper
und Psyche. Das heifdt, es beein-
flusst, wie wir denken, fiihlen und
handeln®, sagt die Gesundheits-
psychologin Lydia Berktold aus
Innsbruck.

Gleichzeitig ist es ihr wichtig,
zu betonen, dass zwei Drittel der
Frauen ohne grofiere Schwierig-
keiten durch diese Zeit der Verdn-

auch die Psyche.”

Lydia Berktold,
Gesundheifspsychologin
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der Bahn fliegen

sei dies im Vergleich zu ihrem bis-
herigen Leben zundchst nicht nor-
mal. ,Es ist eine Chance, braucht
etwas Zeit, Sensibilitit und eine
interdisziplindre = Herangehens-
weise gemafd des biopsychosozi-
alen Gesundheitsmodells.”

Stabile Beziehungen helfen,
und manchmal ist psychologische
Unterstlitzung sinnvoll. Berktold
macht sich die moderne Technik
zunutze, um Frauen ein nieder-
schwelliges Gesprachsangebot zu
bieten. Uber eine geschiitzte Soft-
ware in einem virtuellen ,Bera-
tungsraum” coacht sie ratsuchen-
de Frauen kostenpflichtig online.
Spurhalten.at heifst die Seite, iiber
die sich die Betroffenen schrift-
lich an sie wenden kénnen. Berk-
told antwortet werktags binnen

48 Stunden. Sie nutzt dabei die
Vorteile der Schriftlichkeit, das
Phdnomen, Nihe in der Distanz
zu schaffen. ,Es geht vorrangig
um das Zuhoren, Nachfragen und
Fokussieren. Die Frauen haben
viele Erfahrungen gemacht, un-
terschiedliche Dinge beschaftigen
sie,esgibt Rollenkonflikte, esdreht
sichum Selbstwert, Selbstaufopfe-
rung und die Frage: ,Mach'ich das
alles mit?", gibt sie Beispiele ihrer
Herangehensweise.

Mit Ratschlagen halt sie sich zu-
riick. Im Online-Cqaching kann
man im Schreiben lernen, Gefiithle
zu erkennen, neue Ziele zu formu-
lieren und andere Perspektiven
einzunehmen. Letztlich schafft es
die Frau-unter Anleitung -, selber
die Spur zu halten. =
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Weichteilfumoren -
kein Schonheitsfehler!

Dr. Christoph Harpf
Facharzf fir Plastische,
Asthetische und
Rekonstrukfive Chirurgie

eichteilftumoren sind gut-
V\/oder selten bosartige Ge-
schwaulste, die aus Muskeln,

Binde- oder Fettgewebe entstehen.
Die Tumoren konnen an jeder Stelle
des Korpers auftreten und sind
haufig durch die Haut fast- und
sichtbar. Bei groReren Befunden wird
oft zuerst eine Schwellung bemerk.
Zu den gutartigen Tumoren gehoren
Lipome (Tumoren des Fettgewebes),
Fibrome (Bindegewebe) und Myome
(Muskelgewebe). Gerade bosartige
Tumoren verursachen zunachst
keine Beschwerden, kdnnen aber im
Laufe der Zeit Schmerzen ausldsen.
Vor der chirurgischen Enffernung
einer solchen Veranderung werden
bildgebende Verfahren wie Ultra-
schall, CT oder MRT angewendet,

um ihre Groke und Ausdehnung zu
bestimmen. Je nach Art und Ausman
des Tumors wahlt die Chirurgin oder
der Chirurg das passende Operati-
onsverfahren: Kleine Weichteilftumo-
ren, bei denen nicht vermutet wird,
dass sie bosartig sind, werden in der
Regel in drtlicher Betaubung durch
Ausschneiden entfernt. Plastisch-
chirurgische Operations- und Naht-
fechniken sorgen fur ein opfimales
Ergebnis - in funktioneller und
asthefischer Hinsicht. Besteht der
Verdacht, dass ein bosartiger Tumor
vorliegt, so wird zunachst eine Probe
entnommen. Wenn sich der Verdacht
erhartet, werden weitere Behand-
lungsschritte (Operation, Strahlen-,
Chemotherapie) eingeleitet. Wie
immer bei Krebs, gilt: Je friher die
Diagnose gestellt wird, desto besser
sind die Heilungschancen.
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