SOS BEI GELENKSCHMERZEN
IN DEN WECHSELJAHREN
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Wenn du morgens aufstehst und
dich plotzlich 20 Jahre alter
fuhlst

Steife Finger. Ziehen in den Hiiften. Eine Schulter, die
auf einmal schmerzt. Knie, die nach langerem Sitzen
erst einmal ,einlaufen“ mussen.

Viele Frauen erleben genau solche Beschwerden
rund um die Wechseljahre - manchmal scheinbar von
einem Tag auf den anderen.

Und nein: Du bildest dir das nicht ein.

Hormone konnen dabei tatsachlich eine Rolle
spielen. Aber sie sind selten die einzige Ursache.

In diesem kleinen SOS-Guide zeige ich dir, welche
Faktoren hinter Gelenk- und Muskelschmerzen
stecken konnen - und was du selbst tun kannst, um
deinen Korper sinnvoll zu unterstutzen.
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Warum konnen die Wechseljahre
Gelenke und Muskeln beeinflussen?

(1)

Ostrogen wirkt nicht nur auf Zyklus, Haut und
Schleimhaute. Es beeinflusst unter anderem auch
Bindegewebe, Knochen, Muskulatur und
entzundliche Prozesse.

In der Perimenopause schwankt der
Ostrogenspiegel zunachst teilweise erheblich,
spater sinkt er dauerhaft ab.

Das kann dazu beitragen, dass sich Gelenke steifer
oder empfindlicher anfihlen und Muskeln und
Sehnen schneller auf Belastungen reagieren.

Aber genau hier ist mir etwas wichtig;:

Nicht jeder Gelenkschmerz ist ein Hormonproblem.
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Warum konnen die Wechseljahre
Gelenke und Muskeln beeinflussen?

(2)

Auch andere Faktoren konnen Beschwerden
auslosen oder verstarken:
Bewegungsmangel oder einseitige Belastung
Verlust von Muskelmasse
Schlafmangel und chronischer Stress
entzundliche Prozesse
Stoffwechselveranderungen
Ubergewicht bzw. zunehmendes viszerales
Fett
Nahrstoffmangel
Schilddrusenerkrankungen
Arthrose oder rheumatische Erkrankungen
Deshalb lohnt es sich, nicht nur nach dem einen
Mittel gegen Gelenkschmerzen zu suchen.
Die bessere Frage lautet:
Was braucht mein Korper gerade?
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5 Dinge, die du jetzt flir deine
Gelenke tun kannst (1)

1. Bleib in Bewegung

Wenn etwas weh tut, mochten wir es automatisch
schonen.

Bei vielen chronischen Gelenkbeschwerden ist
komplette Schonung jedoch nicht die beste
Losung.

Spaziergange, Radfahren, Schwimmen oder sanfte
Mobilisationsubungen konnen helfen, beweglich
zu bleiben.

Beginne lieber regelmaldig und moderat, statt dich
einmal pro Woche vollig auszupowern.

2. Denk an deine Muskeln

Muskeln sind dein korpereigenes Stltzsystem.
Gerade in und nach den Wechseljahren wird
Krafttraining deshalb immer wichtiger.

Du musst daflir nicht zur Bodybuilderin werden.
Schon gezielte Ubungen mit dem eigenen
Korpergewicht, Therabandern oder kleinen
Gewichten kdnnen ein guter Anfang Seig;ém SCL?LQ
Starke Muskeln entlasten Gelenke. Heilpraxis




5 Dinge, die du jetzt flir deine
Gelenke tun kannst (2)

3. Schau auf deine Ernahrung
Auch deine tagliche Ernahrung kann Einfluss auf
entzundliche Prozesse und deine Versorgung mit
wichtigen Nahrstoffen haben.
Setze moglichst haufig auf:

viel buntes Gemuse

hochwertige Eiweifquellen

Omega-3-reiche Lebensmittel

Krauter und Gewdurze

ausreichend Flussigkeit

moglichst wenig stark verarbeitete Lebensmittel

und Zucker
Gerade Eiweils wird haufig unterschatzt. Dein Korper
benotigt Aminosauren unter anderem fur Muskeln
und Bindegewebe.
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Naturheilkundliche Unterstilitzung -
gezielt statt nach dem
GieRkannenprinzip

Es gibt verschiedene Nahrstoffe und Pflanzen, die
bei Gelenk- und Muskelbeschwerden interessant
sein konnen.

Dazu gehoren beispielsweise:

Omega-3-Fettsauren
EPA und DHA sind unter anderem an der
Regulation entzundlicher Prozesse beteiligt.

Kollagen + Vitamin C

Kollagen ist ein wichtiger Bestandteil des
Bindegewebes. Vitamin C tragt zu einer normalen
Kollagenbildung bei.

MSM
Eine organische Schwefelverbindung, die haufigim
Bereich des Bewegungsapparatesm eingesetzt
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Naturheilkundliche Unterstilitzung -
gezielt statt nach dem
GieRkannenprinzip

Ingwer

Eine traditionelle Heilpflanze, die besonders gut in
eine entzindungsbewusste Ernahrung integriert
werden kann.

Teufelskralle
Wird traditionell bei Beschwerden des
Bewegungsapparates eingesetzt.

Weidenrinde und Madesuf}

Enthalten Salicylat-Verbindungen und werden
traditionell bei Schmerzen eingesetzt.

Aber bitte nicht alles gleichzeitig einnehmen.
Mehr ist nicht automatisch besser.

Welche Unterstutzung sinnvoll ist, hangt unter
anderem von deinen Beschwerden, Erkrankungen,
Medikamenten, deiner Ernahrung und deiner
individuellen Situation ab.

Auch pflanzliche Praparate konnen Nebep-und; ...
Wechselwirkungen haben. e




Warme oder Kalte?

Auch hier gibt es keine Losung, die fiir jede Frau
passt.

Warme kann angenehm sein bei:
e Muskelverspannungen
e Steifigkeit
e chronischen Beschwerden
e dem Gefuhl, morgens erst einmal ,in Gang
kommen® zu mussen

Kalte kann wohltuend sein bei:

e akuten Reizzustanden

e Schwellung

e Uberwdrmung nach Belastung
Orientiere dich auch daran, was deinem Korper
tatsachlich guttut.
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Wann solltest du Gelenkschmerzen
abklaren lassen?

Bitte schiebe neue Beschwerden nicht automatisch
auf die Wechseljahre.
Eine arztliche Abklarung ist insbesondere sinnvoll,
wenn Schmerzen neu, stark oder anhaltend sind
oder wenn beispielsweise
ein Gelenk deutlich geschwollen, gerotet oder
uberwarmt ist,
ausgepragte Morgensteifigkeit besteht,
mehrere Gelenke plotzlich betroffen sind,
Fieber oder ein starkes Krankheitsgefihl
hinzukommen,
Schmerzen nach einer Verletzung auftreten,
Taubheitsgefuhle oder Kraftverlust
dazukommen
oder sich die Beschwerden zunehmend
verschlechtern.
Wechseljahre konnen Beschwerden erklaren - aber
sie sollten nicht zur Schublade werden, in die wir
jedes Symptom stecken.
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Mein SOS-Fahrplan fiir dich

Wenn deine Gelenke oder Muskeln gerade Alarm
schlagen, fang nicht mit zehn
Nahrungserganzungsmitteln gleichzeitig an.
Beginne mit den Grundlagen:

1. Bewegen

Jeden Tag ein bisschen - angepasst an deine
aktuelle Belastbarkeit.

2. Muskeln aufbauen

Regelmalige kleine Kraftreize statt volliger
Schonung,

3. Entzindungsbewusst essen

Viel Gemuse, ausreichend Eiweils und hochwertige
Fette.

4. Regeneration ernst nehmen

Schlaf und Stress gehoren flir mich genauso zum
Bewegungsapparat wie Muskeln und Gelenke.

5. Ursachen sortieren

Wenn die Beschwerden bleiben, lohnt sich ein
genauerer Blick, statt immer nur das nachste Mittel
auszuprobieren.
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Du mochtest genauer verstehen, was
hinter deinen Beschwerden steckt?

Gelenk- und Muskelschmerzen in den
Wechseljahren konnen viele verschiedene
Ursachen haben.

Genau deshalb arbeite ich in meiner Praxis nicht
nach dem Prinzip:

,Beschwerde X = Mittel Y.“

Ich schaue auf das Gesamtbild - auf hormonelle
Veranderungen, Ernahrung, Darm und
Stoffwechsel, Nahrstoffversorgung, Bewegung,
Stress und Regeneration.

Wenn du deine Beschwerden nicht [anger nur
irgendwie in den Griff bekommen mochtest,
sondern herausfinden willst, wo deine
personlichen Stellschrauben liegen, konnen wir
das gemeinsam sortieren.

Heilpraxis Andrea Schimke
Heinrich-Dieck-StralRe 32
41069 Monchengladbach
www.heilpraxis-schimke.de
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