Unterstiitzung durch AMIS-Bayern

Folgende Angebote von AMIS-Bayern stehen dem
Schulpersonal zur Verfiigung und kdnnen auch
wéhrend der Wechseljahre maRRgeblich zu einer
gesundheitsforderlichen Arbeitskultur beitragen:

Geféahrdungsbeurteilung psychischer Belastung
Ergonomische Empfehlungen/Checklisten
Betriebliches Eingliederungsmanagement (BEM)

Fihrungskrafte-Vorqualifikation an der Akademie
fur Lehrerfortbildung und Personalfiihrung (ALP)
im Schulungsmodul ,Umgang mit belastetem
Personal” in Kooperation mit AMIS-Bayern

Frauen - sichtbar & gesund”

Unter diesem Motto informiert das Bayerische Staats-
ministerium fur Gesundheit, Pflege und Pravention
(StMGP) Giber verschiedene Aspekte der Frauen-
gesundheit.

Mehr dazu unter:

www.frauengesundheit.bayern.de
www.wechseljahre.bayern.de

Unsere Kontaktdaten fiir Anfragen

Telefon: 09131 6808-4401

E-Mail: amis-bayern@lgl.bayern.de
Internet: www.amis.bayern.de
Alle Angebote des AMIS-Bayern

stehen staatlichen Schulen in <
Bayern kostenfrei zur Verfiigung. [=]r:

=]

Anschriften AMIS-Bayern
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Was sind Wechseljahre?

Als Wechseljahre wird die Zeit der hormonellen
Umstellung bezeichnet, die am Ende der frucht-
baren Phase einer Frau steht. Wann die Wechsel-
jahre beginnen und wie lange sie dauern, ist indi-
viduell verschieden. Bei den meisten Frauen be-
ginnen sie zwischen dem 40. und 50. Lebensjahr.

Als durchschnittliche Dauer fiir die Wechseljahre wer-
den zumeist sieben bis acht Jahre angenommen. Die
Menopause bezeichnet das Ausbleiben der Menstrua-
tion. Wann diese eintritt, kann erst im Nachhinein be-
stimmt werden. Die Wechseljahre enden, wenn die

damit verbundenen Beschwerden abgeklungen sind.

Wahrend der Wechseljahre schwanken die Hormon-
spiegel und es kommt u. a. zu einem Ungleichgewicht
zwischen Ostrogenen und Progesteron. Wie Frauen
die Wechseljahre erleben, ist individuell verschieden.
Manche Frauen haben keine Symptome oder berich-
ten von leichten Symptomen. Ein Drittel der Frauen
erlebt jedoch belastende Begleiterscheinungen,
typische Symptome dabei sind u. a.:

Schlafstorungen

korperliche und geistige Erschdpfung
Hitzewallungen und Schweilausbriiche
Stimmungsschwankungen
Konzentrationsschwierigkeiten

Gelenk- und Muskelbeschwerden

LGL

Wechseljahre — was kann ich tun?

Wenn es Frauen in der hormonellen Umstellungs-
phase nicht gut geht, miissen sie dies keineswegs
untatig hinnehmen.

Fir viele Frauen ist korperliche Fitness und see-
lische Ausgeglichenheit gerade mit Blick auf das
Alterwerden ein wichtiger Aspekt. Deshalb kann
ein achtsamer und gesundheitsbewusster Lebens-
stil viel dazu beitragen, auch die Wechseljahre als
Zeit des Wohlbefindens zu gestalten.

Es gibt viele bewéahrte Tipps und medizinische
Hilfen:

gesunder Erndhrungsstil

Bewegung und Sport

soziale Kontakte/Beziehungen starken

Mut zur offenen Kommunikation

auf eigene Bedirfnisse horen
Entspannungstechniken

gynakologische Beratung in Anspruch nehmen

Vorsorge- und Friitherkennungsuntersuchungen
wahrnehmen (z. B. empfohlene Krebsvorsorgen)

www.amis.bayern.de

Wechseljahre und
Arbeitsplatzgestaltung

Eine an die Wechseljahre angepasste Arbeits-
umgebung unterstutzt Frauen dabei, ihren
Arbeitsalltag bestmoglich zu bewaltigen.

Veranderungen, die mit den Wechseljahren einher-
gehen, sind auch als Chance anzusehen — als einen
Wechsel in einen neuen Lebensabschnitt. Fur
manche Frauen stellt diese neue Lebensphase
allerdings auch eine Herausforderung dar, die sich
u. a. auf das Berufsleben auswirken kann.

Sensibilisierung und Kommunikation
z. B. offener Austausch zum Thema Wechseljahre

Sensibilisierung von Fihrungskraften
z. B. durch Fihrungskrafte-Schulungen

Bediirfnisanalyse durchfiihren

Ermittlung der Bedurfnisse betroffener Frauen
(flexible Stundenplanung etc.)

MaBnahmen umsetzen

z. B. geeignete Rahmenbedingungen schaffen
(Umkleiderdume mit Waschmaoglichkeiten und
Rickzugsmdglichkeiten anbieten etc.)


www.amis.bayern.de
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