
Sind das schon
Wechseljahre?

Jetzt testen



Vielleicht fragst du
dich, warum

ich hier von Wechseljahren spreche und
sagst dir “ach so ein Quatsch, das ist ja
noch so weit weg! Ich bin doch erst ... .”

Die meisten Frauen kommen zwischen 35-
55 Jahren in die s.g. Perimenopause. 

Es ist die Phase vor der eigentlichen
Menopause (ausbleiben der Regelblutung)

Frühzeitig anzufangen, die ersten kleinen
Symptome wahrzunehmen ist wichtig,
damit du später keine größeren Probleme
bekommst. 

Unbegleitete Wechseljahre können
unschöne Langzeitfolgen mit sich bringen.

Bereite dich schonend auf den Wechsel
vor. Wenn du einige Basics beachtest,
kannst du in dieser 
Zeit die schönste und 
entspannteste Zeit deines Lebens erleben!

Endlich (wieder) frei, 
gesund und sexy fühlen!
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BIN ICH SCHON IN DEN
WECHSELJAHREN?

Im folgenden hast du die Möglichkeit ,  verschiedene Symptome

anzugeben und eine Wahrscheinl ichkeit  für eine hormonelle

Umstellung deines Körpers zu testen.

Die Zeit  des Wechsels erreicht uns alle.

Es gibt Frauen, die diese Zeit  ohne große Probleme erleben, Andere

wiederum haben leichte bis mäßige Symptome und wieder Andere

leiden unter schweren Symptomen, die sie im Alltag einschränken

und belasten.

Ich möchte dir  aber sagen, dass man dem nicht hilf los ausgeliefert

ist ,  sondern es durchaus Möglichkeiten gibt,  diese Zeit  des

Wechsels entspannt und ohne viel  Aufregung zu erleben und sogar

gestärkt daraus hervorgehen kann.
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Y E S N O0 1 Hat sich deine Periode in der letzten
Zeit  verändert,  ist  sie stärker oder
schwächer als sonst?

0 2 Leidest du unter depressiven
Verstimmungen, bist weinerl ich oder
emotionaler als sonst?

0 3 Fühlst du dich körperl ich oder geist ig
erschöpft?

0 4 Bist du angespannter als sonst,
vielleicht sogar unkontroll iert
aggressiv oder oft gereizt und
überfordert?

0 5 Hast du vermehrt
Konzentrationsstörungen,
Wortf indungsstörungen bist
unkonzentrierter und vergessl ich?

0 6 Leidest du unter Hitzewallungen,
vermehrtem schwitzen oder
aufsteigender plötzl icher Hitze
(flush)?

0 7 Hast du in letzter Zeit
Herzrhythmusstörungen, Herzrasen,
Herstolpern oder Beklemmungen
gefühlt?

P E R I M E N O P A U S E

MACH DEN TEST 1/2

Erfahre,  ob deine Symptome bereits Hinweise auf
Wechsel jahrsbeschwerden sein können.
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0 9
Kannst du schlechter ein- oder
durchschlafen? Hat sich deine
Schlafqualität verändert?

1 0 Musst du öfter zur Toilette oder hast
unkontroll ierten Harnabgang?

1 1 Leidest du unter Trockenheit  in der
Scheide oder Schmerzen beim
Geschlechtsverkehr?

1 2 Schmerzen deine Muskeln oder
Gelenke?

1 3 Hat sich deine Libido verändert? 
Ist dir  die Lust vergangen?

Alles super!  Bei  dir  ist  der Wechsel noch nicht ange-kommen.
Deine Symptome können vorübergehend sein und/oder anderen
Ursprungs.
Deine Symptome deuten auf eine Hormonumstellung hin und
können die ersten Anzeichen der Perimenopause  sein.  Fang
am besten frühzeit ig an deine Hormone zu regulieren.  Wie?
Erfährst du auf der nächsten Seite.

Yep, herzl ichen Glückwünsch, du befindest dich in der
Perimenopause !  L ies weiter.  Im Folgenden habe ich ein paar Tipps,
wie du deine Hormone posit iv beeinflussen kannst.
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MACH DEN TEST 2/2
P E R I M E N O P A U S E

Hast du vermehrt Ängste,  innere
Unruhe und Panikattacken?0 8

AUSWERTUNG:
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WIE DU DEINE HORMONE
REGULIEREN KANNST

M O R N I N G  R O U T I N E
Eine morgendliche Routine kann dir  helfen

deinen Alltag entspannter und gelassener

zu erleben. Medit iere kurz,  mach ein kleines

Streching im Bett,  tr inke in Ruhe eine Tasse

Tee oder Kaffee und zelebriere es als Mini-

Meditation.

L E R N E  M E D I T I E R E N
In der Meditation kannst du Kraft und

Energie tanken und Stress abbauen. Gib dir

etwas Zeit  und sei  geduldig mit dir .  Es ist

wie mit allem anderen auch,  medit ieren

muss man lernen.

P R A K T I Z I E R E  Y O G A
Yoga hat einen posit iven Einfluss auf

unsere körperl iche und geistige

Gesundheit .  
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O P T I M I E R E  D E I N E N  S C H L A F
Schau, dass du 1-2 Stunden vor dem Schlafen-

gehen keinen Pc oder Handy nutzt.  Übe eine

Yoga Nidra oder Meditation.  Bade in

Lavendelöl .  Mach dir  eine heiße Schokolade.

G Ö N N E  D I R  R U H E P H A S E N
Erlaube dir  immer wieder kleine Rückzüge im

Alltag.  Ein Spaziergang im Wald.  Lies ein

Buch. Nimm 3 t iefe Atemzüge in den Bauch.

B A L A N C E Ü B U N G E N
Lerne auf einem Bein zu balancieren.  Vielleicht

morges beim Zähneputzen 1 min.  auf der einen

Seite 1 min.  auf der anderen Seite.  Es trainiert

deinen Gleichgewichtssinn und schützt vor

Stürzen im Alter!  

P R A K T I Z I E R E  S E L B S T L I E B E
Übe dich in wohlwollenden Gedanken dir

selbst gegenüber.  Sei  l ieb und sanft mit dir ,

auch wenn du Fehler machst.  Mach Dinge, die

dir  gut tun und dir  Kraft schenken.
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BEWUSSTE ERNÄHRUNG

RUHE PHASEN GÖNNEN

AB UND ZU ETWAS KRAFTTRAINING

PRAKTIZIERTE SELBSTLIEBE

BEWEGUNG

MEDITATION

P E R I M E N O P A U S E  
C H E C K L I S T
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Als Osteopathin habe ich mich auf die Gesundheit von
Frauen in der Perimenopause spezialisiert. 

Mit Anfang 40 hatte ich plötzlich diffuse Symptome, die
mich auf die Wechseljahre gebracht haben. Ich hätte
nicht gedacht dass es bei mir schon soweit ist, aber
wurde eines Besseren belehrt. Die Hormonumstellung
beginnt eher als wir denken.

Um diese Zeit möglichst stressfrei und entspannt zu
erleben möchte ich mein Wissen und meine Erfahrung
an all die tollen und wunderbaren Frauen in dieser Zeit
weitergeben. 

H e y ,  i c h  b i n  N a d i n e !

FACEBOOK INSTAGRAM

Nadine Deiters
Osteopathin I Yoga Therapeutin I Heilpraktikerin
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Mit den richtigen Schritten
können wir diese Zeit als
schönste unseres Lebens erleben
ohne ständig müde und gereizt,
mit schmerzenden Gelenken und
immer mehr Gewicht auf der
Waage durch die Gegend zu
laufen. 

Werde Teil der Community und
lass dich von meinen Beiträgen
rund um die Wechseljahre
inspirieren! 

 

Nadine Deiters

https://www.facebook.com/nadinedeiters.de
http://instagram.com/yinosteo

