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#MENOPOSITIVITY

Hormone beeinflussen, wie wir uns fihlen. Emotional und kérperlich.
Besonders in den Wechseljahren. Und obwohl die Wechseljahre ein natir-
licher Prozess im K&rper jeder Frau sind, sind sie dennoch ein hartnéckiges
Tabuthema. Als Vorreiter in der Kosmetikbranche tragen wir mit VICHY
dazu bei, dieses Tabuthema zu brechen, und férdern eine offene und we-
niger stigmatisierte Kommunikation. Denn der Tabubruch ist ein wichtiger
Weg, um Frauen bei diesem Wandel zu unterstiitzen, die Sichtweise der
Gesellschaft auf die Wechseljahre zu &ndern und fir mehr Akzeptanz und

Anerkennung zu sorgen.

Bislang gab es jedoch wenig konkrete Fakten iber die Erfahrungen und
Wiinsche von Frauen vor, wéhrend und nach den Wechseljahren. In einer
groB angelegten Studie haben wir von VICHY deshalb 1055 Frauen im Al-
ter von 40+ in Deutschland umfassend zum Thema Wechseljahre befragt:
Wie erleben sie diese Zeit des Umbruchs? Fishlen sie sich ausreichend in-

formiert und unterstiitzte Was verdndert sich fir sie in dieser Phase? Wie

gehen sie mit Symptomen um?2 Welche positiven Aspekte haben die Wech-

seljahre?
HERAUSGEKOMMEN SIND NEUE SPANNENDE ERKENNTNISSE
ZUM THEMA WECHSELJAHRE.




V WECHSELJAHRE

NEOVADIOL

i .

UNSER ZIEL:

Mit den neuen Erkenntnissen der Studie und dem fundierten
Wissen aus 20 Jahren Forschung méchten wir als Marke VICHY
Frauen in und nach den Wechseljahren begleiten. Hierfiir arbei-
ten wir mit Dermatolog’innen, Gynékolog'innen und anderen
Expert'innen zusammen, um Frauen dariiber zu informieren, wie
sich ihr K&rper, ihre Haut und ihre Bedirfnisse durch die Wech-

seljahre verdndern.
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58

in Deutschland erleben gerade ihre Wechseljahre - also jede fiinfte Frau.
Das ist eine ziemlich groBe Community. Und obwohl die Wechseljahre ein

natirlicher Prozess sind, redet die Mehrzahl der Frauen nicht dariiber.

Dabei wiinschen sich 6 | % der befragten Frauen, dass Frauen

in den Wechseljahren offener dariiber sprechen.

wiinschen sich generell einen offeneren Umgang mit dem Thema in der
Gesellschaft & den Medien.




KAUM ZU GLAUBEN:

TROTZ INTERNET, SOCIAL MEDIA, ZEITSCHRIFTEN & CO.
SIND DIE WECHSELJAHRE FUR VIELE FRAUEN IMMER
NOCH EIN MYSTERIUM:

Oft bemerken Frauen mit dem Beginn der Wechseljahre physische oder
psychische Verénderungen, die sie sich nicht so ganz erkléren kénnen.
Oder es sind bereits die einen oder anderen Symptome aufgetreten, die
ganz offensichtlich mit dieser never Lebensphase in Verbindung stehen.
Viele Frauen berichten aber, dass sie sich noch gar nicht ausreichend infor-
miert fihlen, was in dieser Zeit genau mit ihrem Kérper passiert. Doch dank
einer professionellen Beratung und hilfreicher Tipps l&sst sich das Wohl-

befinden in und nach den Wechseljahren signifikant steigern.

1 - Le Pillouer-Prost, Skin and menopause: women'’s point of view, JEADY, 2019

/ 3

der befragten Frauen sprechen
nicht mit ihrem Partner Gber die
von ihnen wahrgenommenen

Verénderungen an ihrem Kérper.

JEDE 4. FRAU

SPRICHT DIE WECHSELJAHRE ALS GRUNDSATZLICHES THEMA IN
FREUNDSCHAFTEN ODER BEZIEHUNGEN NICHT AN. Dass Frauen
nicht mit ihrem Partner dariiber sprechen, liegt zum einen daran, dass sie
dem Thema eine geringere Bedeutung beimessen (34 %), zum anderen
aber auch daran, dass die Frauen eine Verénderung in ihrer Beziehung
befirchten, wenn sie das Thema ansprechen. Allerdings wiinscht sich jede
dritte Frau in den Wechseljahren mehr Versténdnis von ihrem Partner, und
sogar 2/3 der Frauen vor den Wechseljahren hoffen auf angemessene

Unterstiitzung durch ihren Partner, wenn es soweit ist.

Grundsétzlich scheint immerhin die beste Freundin eine wichtige Ansprech-
person zu sein. KNAPP DIE HALFTE DER FRAUEN HAT MIT IHRER
BESTEN FREUNDIN SCHON 1-2 MAL UBER DIE WECHSELJAHRE
GESPROCHEN, bei jeder 4. Frau und ihrer besten Freundin sind die Wech-

seljahre regelmé&Big Gesprachsthema.

Ich denke, er interessiert sich nicht so dafir ...”

+Wenn ich in den Wechseljahren bin, bin ich keine vollwertige Frau mehr.”

»Mdchte meinen Partner mit dem Thema nicht belasten oder

Uberfordern. Habe auch Angst, nicht ernst genommen zu werden ...”

»Da sehe ich keine Notwendigkeit, dariiber zu reden.”

21..

der befragten Frauen sind

sogar der Meinung, dass

sie die Wechseljahre alleine

durchstehen miissen.
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Die Zeit in den Wechseljahren — oder Peri-Menopause, wie sie auch genannt wird — bezeichnet jene Periode

des Ubergangs zwischen den ersten hormonellen Veranderungen und der eigentlichen Menopause, also dem

endgiiltigen Ende der Menstruation. Diese Phase dauert im Durchschnitt finf Jahre. Fiinf Jahre, die den Kérper

darauf vorbereiten, danach komplett anders zu funktionieren.

Die Wechseljahre sind der stufenweise Ubergang von den fruchtbaren
Jahren, in denen eine Schwangerschaft eintreten kann, zu den unfruchtba-
ren Jahren, in denen die Eierstécke keine reifen Eizellen mehr produzieren.
Sobald Frauen auf die 40 zugehen, beginnt sich die Anzahl der Eizellen
in ihren Eierstécken bereits zu verringern bis schlieBlich keine Follikel mehr
vorhanden sind, die zu einem eisprungfshigen Follikel heranwachsen kén-
nen. Da die Follikel Ostrogene bilden, nimmt die Ostrogenproduktion im
Karper der Frau immer mehr ab.

Als Folge kommt es schlief3lich zur letzten, von den Eierstécken gesteuerten

Menstruationsblutung: der sogenannten Menopause.

Ein unregelmé&Biger Zyklus, eine stérkere und / oder langer andauernde
Menstruation, ein stérker ausgeprégtes prémenstruelles Syndrom, Span-
nungsgefihle in den Bristen, schwere Beine, Wassereinlagerungen, ge-
steigerte Reizbarkeit ... die Symptome sind ebenso zahlreich wie vielféltig.
Frauen, die die Pille nehmen, bemerken diese Ubergangsphase méglicher-

weise gar nicht — auch das sollte nicht unerwéhnt bleiben.

IN DER PRA-MENOPAUSE

«Ich fihle mich gar nicht so alt, es ist zu frih!”
,Geht es schon los? Was veréndert sich?”

»Ich fihle mich zurzeit nicht so richtig wohl. Ich schlafe
schlechter, habe Stimmungsschwankungen, und ich beginne

mich zu fragen, ob das schon die Menopause ist2”

WAHREND DER MENOPAUSE

~Meine Figur hat sich veréndert, meine Haut ist anders.”

«Zu verstehen, was in meinem Kérper vor sich geht, hilft mir,

mit dieser Lebensphase besser klar zu kommen.”

«Ich bin beunruhigt wegen der Osteoporose. Habe ich mich
in meinem Leben gesund genug ernéhrt? Soll ich Nahrungs-

erganzungsmittel nehmen2”

45

JAHRE

MENOPAUSE

50-151

JAHRE

NACH DER MENOPAUSE

«lch werde dlter und ich kann nichts dagegen tun.

Meine kérperliche Verfassung lésst mehr und mehr nach.”

«Ich weif3, dass sich mein Erscheinungsbild veréndert hat.
Kann ich da was tun2”

«Mittlerweile bringt mich nichts mehr so leicht aus der Ruhe.

Und ich habe eine gréfere Selbstsicherheit als friher. Aber

ich merke, dass meine Haut deutlich trockener ist.”

WECHSELJAHRE
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Sobald die Periode komplett aus-
setzt, ist die Menopause erreicht.
Das ganze Durcheinander der Peri-
Menopause hat jetzt ein Ende. Unter
der Regie der Hormone wird ein neu-
es Kapitel aufgeschlagen. Sie sind
es, die unser Leben als Frau stevern —

unseren Kérper und unsere Gefiihle.

ist das durchschnittliche Alter,
in dem Frauen die Menopause

erreichen.

Menopause, nach 55 von einer

verspateten Menopause.

betragt die durchschnitiliche

Daver der Peri-Menopause.

spricht man von einer verfrihten

Ebenso wie die Pubertdt ist auch
die Menopause eine Zeit des bio-
logischen Umbruchs und eine ganz
normale Phase im Leben einer Frau.
Was passiert in unserem sich verdn-
dernden Kérper? Was sind Folgen
dieser hormonellen Verénderungen?
Zu verstehen, was in uns vorgeht, ist
dererste Schritt, umbesserdurch diese

neue Lebensphase zu kommen.

?
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Sobald in den Eierstécken keine Follikel mehr enthalten sind, schaltet sich der Mechanismus ab.

Es wird weder Ostrogen noch Progesteron produziert. Das endgiiltige Ende der Periode bedeu-

tet auch das Ende einer natiirlichen Schwangerschaft. Aber das ist nicht die einzige Folge. Die

Umwadlzungen betreffen den ganzen Kérper und damit auch unser Guf3eres Erscheinungsbild.

OSTROGEN, PROGESTERON, ANDROGENE — WAS IST WAS?

MENOPAUSE
PRA- PERI- POST-MENOPAUSE
Hormonelle Verdnderungen
in der Prd-, Peri- und Post-
Menopause
TESTOSTERON

Alle drei Hormone werden von den Eierstécken abgesondert.

DIE OSTROGENE

Waéhrend der Pubertét stimulieren diese Hormo-
ne die Entwicklung der Brust, der Vagina und der
Gebarmutter (Uterus). Sie sind ebenso verant-
wortlich fir die Fettverteilung im Kérper, fir die
Starke der Knochen sowie die Cholesterin- und

Triglycerid-Werte im Blut.

DAS PROGESTERON

Die wichtigste Aufgabe dieses Hormons ist es,
die Einnistung der befruchteten Eizelle zu f&r-
dern. Dariiber hinaus agiert Progesteron als
balancierendes Gegengewicht zu den Ostroge-
nen. So wirkt beispielsweise sein harntreibender
Effekt der ,Flussigkeits-speichernden” Wirkung
der Ostrogene entgegen, was dazu beitragt,
dem mit dem Menstruationszyklus verbundenen
Anschwellen der Briste und des Kérpers ent-

gegenzuwirken.

DIE ANDROGENE

Diese ménnlichen Hormone werden in der
Menopause schwécher. Aber sie verschwinden
nicht komplett, da sie nicht ausschlieflich von
den Eierstécken, sondern auch von den Neben-
nieren produziert werden. Das bekannteste An-
drogen ist Testosteron. Es steigert Muskelaufbau
und allgemeine Leistungsféhigkeit, Blutbildung
und Libido werden angeregt.

WECHSELJAHRE
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Der Kérper wird durch Hormone gesteuert. Entzieht man dem Kérper diesen
Treibstoff, hat das noch ganz andere Folgen als das Ende der Periode. Es
tauchen weitere voriibergehende oder auch lénger anhaltende kérperliche,
aber auch psychische Symptome auf, die von jeder Frau mehr oder weniger
intensiv erlebt werden. Kein Wunder, dass auch die befragten Frauen mit

dieser Umbruchphase zunéchst vor allem negative Dinge assoziieren:

MUDIGKEIT A ARAUSFALL
DEPRESSIONEN

HITZEWALLUNGEN

GEWICHTSZUNAHME

SCHWITZEN

Die Wechseljahre werden spontan mit Hitzewallungen, Gewichtszunah-
me, depressiven Verstimmungen oder Schlafstérungen in Verbindung
gebracht. Die drei bekanntesten Auswirkungen der Menopause sind das
Ausbleiben der Regelblutung, Hitzewallungen und Reizbarkeit, weniger
bekannte Nebenwirkungen sind trockene Augen, Gelenkschmerzen und

ein verénderter Gesichtsausdruck aufgrund von schlaffer werdender Haut.

HITZEWALLUNGEN zghlen mit 3 I % zu den h&ufigsten

Problemen, die Frauen mit der Menopause in Verbindung bringen.

J'74 dél& Tca£es

\
§
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#HITZEWALLUNGEN

WAS GENAU IST DAS?

Ein plétzliches, spontan und unkontrollierbar im Gesicht und am
Hals aufsteigendes Hitzegefiihl. Das Phanomen kann in Verbindung
mit Rétungen auftreten oder mit Schweiflausbriichen und Frésteln
einhergehen wie bei den beriichtigten néchtlichen Schwitzattacken.
Eine Reihe von Faktoren wie héchst emotionale Momente, Stress

oder Alkohol kénnen diese Hitzeschiibe verstdarken.

WAS SIND DIE AUSLOSER?

Das Absinken des Ostrogenwerts unterbricht den Mechanismus zur
Regulierung der Kérpertemperatur. Das Ganze beginnt im Hypo-
thalamus — eine Art natiirliches Thermostat des Kérpers. Durch die
Unterbrechung sendet diese Driise ungerechtfertigter Weise die
Botschaft, dass der Kérper zu warm ist. Die Folgen: Beschleunigung
des Herzrhythmus, Ausdehnung der BlutgefafBe und Aktivierung der

Transpiration.

WECHSELJAHRE
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AUSWIRKUNGEN DER
HORMONELLEN
SCHWANKUNGEN:
AUSSERLICHE
VERANDERUNGEN

Die Umstellung des Hormonhaushalts beeinflusst allerdings nicht nur die
Regelblutung, sondern wirkt sich auf vielféltige Weise auf den gesamten
Kérper aus — auch auf die Haut. Die Anzeichen kénnen vielféltig sein und

sich in unterschiedlicher Ausprégung &uf3ern.

TOP 5 DER HAUTVERANDERUNGEN
IN DEN WECHSELJAHREN:
. 62

Verlust an Festigkeit /
Straffheit

2 I/ %

Falten werden

sichtbarer

5 D3

Die Haut wird

trockener

. 32

Die Haut verliert

an Ausstrahlung

5. 31

Weniger definierte

Gesichtskonturen

WECHSELJAHRE
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Gute Hautvertréglichkeit

Verbesserung des Hautbildes

Passender Hauttyp (z.B. fir trockene / fettige Haut)

Fir meinen Hautzustand passend (z. B. fiir reife Haut)

Fir empfindliche Haut geeignet

Entwickelt mit Experten (z.B. Dermatologen)
Textur des Produktes
Q Schnell sichtbare Ergebnisse

Duft des Produkts

0%

20%

40%

60%

80%

Es gibt zahlreiche Studien, die belegen, dass Kosmetik die Anzeichen
der Wechseljahre auf die Haut mildern kann. Nachweislich effektive
Wirkstoffe sind:

PROXYLANE

verdichtet die Hautstruktur auf allen drei Ebenen: Epidermis, Epidermo-
dermale Junktionszone und Dermis. Die Haut gewinnt an Volumen und

Festigkeit, die Konturen wirken redefiniert.

HYALURONSAURE

ist ein natirlicher Bestandteil der Haut. Die kérpereigene Produktion l&sst
aber in den Wechseljahren deutlich nach. Da Hyaluronséure wasserbin-
dend ist, kann sie langanhaltend und intensiv Feuchtigkeit in der Haut bin-

den. Sie erscheint dadurch straffer, praller und glatter.

HEPES / JASMONSAURE

wirken keratolytisch, entfernen alte Hautzellen und verbessern den Teint.

KARITE-BUTTER / GLYCERIN

mildert das Spannungsgefihl sowie Hauttrockenheit.

VITAMIN C

kann die hautreizenden freien Radikale neutralisieren und auftretende Pigment-

flecken mildern.

< 101AVAOIN
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Die Wechseljahre treffen Frauen oft auf dem Hshepunkt ihrer Karriere. Viele
bewerten ihre berufliche Leistung deutlich weniger positiv, die meisten
Frauen fihlen sich jedoch in ihrem Beruf insgesamt nicht eingeschrénkt. Die
Mehrheit hat sich noch nie wegen Wechseljahrsbeschwerden krankschrei-
ben lassen, jedoch hatte jede 4. Frau bereits Tage, an denen sie berlegt

hat, es aber letztendlich nicht getan hat.

5)
I

der befragten Frauen
wiinschen sich von ihrer
Fihrungskraft und
ihren Kolleg'innen mehr

Verstandnis fir ihre Situation.

e

L[]

WECHSELJAHRE
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44,

der Befragten fihlen sich seit den

Wechseljahren weniger attraktiv.

GOOD
NEWS

/8

der Befragten glauben, dass sie die Wechseljahre

positiv beeinflussen kdnnen.

DIE MEHRHEIT DER FRAUEN VERBINDET MIT DEN
WECHSELJAHREN DURCHAUS POSITIVES

MENOPOSITIVITY

Keine Regel / Regelbeschwerden mehr 86%
Keine Verhitung mehr (D 78%
GréBeres Bewusstsein fir die eigenen Bediirfnisse (T 63%
Keine zyklusbedingten Migréneanfalle mehr 59%
Mehr Zeit fir mich /fir Selfcare @ 58%
Keine Beschwerden mehr durch Myome (i 55%
Mehr Gelassenheit (T 54%
Keine Endometriose-Beschwerden mehr 54%
Mehr Selbstsicherheit @D 42%
0% 50% 100 %

WECHSELJAHRE
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Den groBten positiven Einfluss auf das Wohlbefinden in den

Wechseljahren hat laut der befragten Frauen:

Gesunde Erndhrung allgemein
Sport/ Bewegung
Sich Zeit fiir sich zu nehmen / Me-Time
Anpassen der allgemeinen Lebensweise
Ausreichend trinken
Pflanzliche Mittel / Hausmittel wie Tees oder Kapseln
Hormontherapie
Verschreibungspflichtige Medikamente vom Arzt
Meditation / Yoga
Verzicht auf Alkohol

Wechselduschen

0% 20% 40% 60% 80%

21

In den Wechseljahren wird das Leben plétzlich durcheinander gewirbelt, SELFCARE

der Kérper verdndert sich. Doch statt in dieser Lebensphase ein Ende zu

sehen, nehmen immer mehr Frauen sie als einen Neubeginn wahr — und sie

nehmen sich Zeit fiir sich:

(,SELBSTFURSORGE")
BEDEUTET, DAS EIGENE
WOHLBEFINDEN
WICHTIG ZU NEHMEN.
HEISST: SICH ZEIT
NEHMEN FUR DINGE,
DIE EINEM GUT TUN.

LASSEN SIE SICH AUCH YON IHREN
EXPERT:INNEN IN DER APOTHEKE BERATEN.

UND ENTDECKEN SIE DAS ONLINE-COACHING-PROGRAMM VON VICHY:
MENOCOACH, ENTWICKELT MIT GESUNDHEITSEXPERT:INNEN, UM SIE IN &
NACH DEN WECHSELJAHREN GANZHEITLICH ZU BEGLEITEN.

WECHSELJAHRE
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Fir die Vichy-Studie ,Fraven & die Wechseljahre” wurden im Juli 2022 in Deutschland 1055 Frauen im Alter von 40+ repréasentativ befragt.

ALTERSSTRUKTUR KINDER

324 37 % 31% /3% 27 %

FAMILIENSTAND

204 53% 3% 184 6%

L'OREAL DEUTSCHLAND GMBH | GESCHAFTSBEREICH VICHY L'OREAL DEUTSCHLAND GMBH | GESCHAFTSBEREICH VICHY
Johannstraf3e 1, 40476 Disseldorf, Deutschland Wiedner Giirtel 9, (ICON Turm 9), 1100 Wien, Osterreich

www.vichy.de

www.serviceportal.fuer-meine-haut.de

@@vichyloboraroires
[=] g% =]
E-.

Marken- und Service-Portal Mehr Informationen und

Produktinformationen fir Apotheken Expert’innen-Tipps zum

Thema Wechseljahre

Nicht zur Weitergabe an Dritte bestimmt. Anderungen vorbehalten.
Stand: Oktober 2022





