
Eine Zeit der Veränderung: Wechseljahre meistern –
mit Wissen, Austausch & Selbstfürsorge

10 wertvolle Tipps
für Frauen in den Wechseljahren 

Ein kompakter Wir BestAger Guide
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Wir BestAger wissen, wie vielfältig das Leben ab
50Plus sein kann. Deshalb behandeln wir Themen, die
genau auf deine Bedürfnisse und Wünsche
zugeschnitten sind: von Gesundheit über Reisen,
Lifestyle, Wohnen, Pension, Digitales Know How uvm.
Unsere Tipps sind alltagstauglich und unterstützen
deine körperliche und geistige Vitalität.

50Plus neu
erleben
Herzlichen Glückwunsch – du gehörst zu einer Generation
voller Lebenslust, Neugier und Erfahrung! 

Ich hoffe, unser Guide unterstützt dich,
diese Zeit der Veränderung positiv zu
gestalten – viel Freude beim Lesen!

Mag. Ulrike Ischler
Gründerin Wir BestAger

Die Wechseljahre sind für viele Frauen eine
herausfordernde Phase, die sowohl körperliche als
auch emotionale Veränderungen mit sich bringt.
Hitzewallungen, Schlafstörungen und
Stimmungsschwankungen können sich nicht nur auf
das Wohlbefinden, sondern auch auf das Berufs- und
Familienleben auswirken.
Doch mit den richtigen Strategien kannst du diese Zeit
bewusst gestalten und gestärkt daraus hervorgehen. 

Unsere 10 Tipps helfen dir, Beschwerden zu lindern
und neue Energie zu gewinnen.

©️
 W

ir
 B

es
tA

ge
r

Damit du nichts von Wir BestAger verpasst, folge
dem Link oder scanne den QR-Code, um unseren
Newsletter zu abonnieren. So bleibst du immer auf
dem Laufenden und geniesst viele Vorteile als
Community Mitglied.
Newsletter anmelden

https://wir-bestager.jetzt/newsletter-anmelden/


Die Wechseljahre sind auch in unserer Gesellschaft noch ein Tabuthema. Doch es ist wichtig,
offen über Symptome wie Veränderungen der Libido oder psychische Herausforderungen zu
sprechen. Durch solche Gespräche werden Mythen abgebaut und ein größeres gesellschaftliches
Verständnis geschaffen. Je mehr Frauen über ihre Erfahrungen berichten, desto
selbstverständlicher wird der Umgang mit dieser Lebensphase.

1. Verstehe die Wechseljahre – 
Wissen ist Macht
Ein umfassendes Verständnis der physischen und emotionalen Vorgänge während der
Menopause bereitet dich auf die bevorstehenden Veränderungen vor. Durch Bücher, Online-
Plattformen oder Vorträge kannst du dein Wissen über Hormonersatztherapie, psychische
Gesundheit u.v.m. vertiefen. Je besser du informiert bist, desto gezielter kannst du Maßnahmen
ergreifen, um Symptome zu lindern und deine Lebensqualität zu verbessern.

2. Tabuthemen offen ansprechen
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Die hormonellen Veränderungen in den Wechseljahren können sich auch auf die Stimmung
auswirken. Stress kann Symptome verstärken, daher sind bewusste Pausen, Atemübungen
oder Entspannungsrituale wie Massagen oder Spaziergänge in der Natur besonders wichtig.
Falls du dich dauerhaft niedergeschlagen fühlst, scheue dich nicht, professionelle Unterstützung
in Anspruch zu nehmen.

3. Du bist nicht allein – suche den
Austausch
Der Austausch mit Gleichgesinnten bietet nicht nur Trost, sondern auch wertvolle Tipps und
Unterstützung. Diese Gemeinschaften helfen durch Verständnis und Empathie und können eine
große emotionale Stütze sein. Und: auch in herausfordernden Zeiten nicht vergessen, schöne
Moment zu genießen und das Leben zu feiern. 

4. Achte auf deine mentale Gesundheit
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🔗 Mehr zum Thema: Wechseljahre leicht gemacht
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Setze auf eiweißreiche Lebensmittel, gesunde Fette und viel Gemüse. Vermeide zu viel Zucker
und Alkohol - sie können Hitzewallungen und Schlafprobleme verstärken. Mit sinkendem
Östrogenspiegel nimmt auch die Knochendichte ab. Eine kalziumreiche Ernährung mit
Milchprodukten, grünem Gemüse, Leinsamen oder Nüssen ist essenziell, um Osteoporose
vorzubeugen. Sonnenlicht und Vitamin-D-Präparate können zusätzlich unterstützen.

5. Gönn dir bewusste Me-Time
Me Time bedeutet, dich ganz ohne schlechtes Gewissen in den Mittelpunkt zu stellen und Dinge
zu tun, die dir guttun. Ob ein entspannter Spaziergang, ein gutes Buch, Meditation oder ein neues
Hobby – diese Momente der Ruhe und Selbstfürsorge helfen dir, neue Energie zu schöpfen und
dein inneres Gleichgewicht zu finden. Erkenne den Wert dieser Zeit und mache sie zu einem
festen Bestandteil deines Alltags.

6. Ernähre dich „wechselgerecht“

🔗 Mehr zum Thema: Gesunde Ernährung 50Plus
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Regelmäßige Bewegung unterstützt nicht nur den Stoffwechsel, sondern hilft auch bei
Stimmungsschwankungen und Schlafproblemen. Besonders effektiv sind Ausdauersportarten
wie Jogging, Walking oder Schwimmen, aber auch Yoga, Chi Gong und sanftes Krafttraining. Sie
fördern den Muskelaufbau, stärken die Knochen und verbessern das allgemeine Wohlbefinden.

7. Natürliche Hilfe durch Pflanzenkraft
Pflanzliche Wirkstoffe können helfen, typische Wechselbeschwerden sanft auszugleichen.
Rotklee kann den Hormonhaushalt auf natürliche Weise unterstützen, Mönchspfeffer
Zyklusunregel-mäßigkeiten lindern, Salbei hilft bei Hitzewallungen und übermäßigem Schwitzen.
Johanniskraut kann stimmungsaufhellend wirken. Auch ätherische Öle, Tees und Kräutertinkturen
sind wertvolle Begleiter. Bevor du pflanzliche Mittel ausprobierst, erkundige dich bei Expert:innen.

8. Bleib in Bewegung

🔗 Mehr zum Thema: Stark in die Zukunft
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Manchmal ist professionelle Unterstützung unerlässlich. Ärztinnen, Therapeuten und
spezialisierte Berater bieten individuelle Beratung an, die speziell auf deine Bedürfnisse
zugeschnitten ist. Sie können dir helfen, maßgeschneiderte Strategien zur Bewältigung von
Symptomen zu entwickeln und dich über verschiedene Behandlungsoptionen zu informieren.

9. Sorge für erholsamen Schlaf
Viele Frauen leiden in den Wechseljahren unter Schlafstörungen. Eine feste Abendroutine,
das Vermeiden von Koffein am späten Nachmittag und Entspannungstechniken wie
Meditation oder Atemübungen können helfen. Auch eine angenehme Schlafumgebung mit
kühler Raumtemperatur und bequemer Bettwäsche trägt zu besserem Schlaf bei.

10. Hol dir fachliche Begleitung

🔗 Mehr zum Thema:. Guter Schlaf ab 50
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Eine Zeit der
Herausforderung

Die Wechseljahre sind eine weitere Zeit der Herausforderung für uns Frauen.
Mit den richtigen Strategien und der richtigen Einstellung kannst du dich in deinem Körper
wohlfühlen. Es liegt auch in deinen Händen, diese Zeit als Chance zu sehen und gestärkt in
Körper und Geist daraus hervorzugehen. 

Damit du nichts von Wir BestAger verpasst, folge dem Link oder scanne den QR-Code,
um unseren Newsletter zu abonnieren. So bleibst du immer auf dem Laufenden und
geniesst viele Vorteile als Community Mitglied.
Newsletter anmelden
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