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Wechseljahre: Wie unters

ich meine Partnerin?

Setzen die Wechseljahre ein, ha-
ben nicht nur Frauen oft den Ein-
druck: ,Hilfe, was st hier gerade
los?”. Ihren Partnern geht es oft
genauso, wie die Gynakologin
und Autorin Nina Bock sagt
(,Hilfe: Meine Frau ist in den
Wechseljahren! 100 Seiten, wie
ich sie unterstiitzen kann”).

Denn viele Manner haben le-
diglich ein vages Verstandnis der
Wechseljahre. Dass die hormo-
nelle Umstellung gerne mal Hit-
zewallungen im Gepéack hat?
Davon hat man(n) gehort. Aber
Stimmungsschwankungen, in-
nere Unruhe, Schlafstérungen,
Gelenkschmerzen, Konzentra-
tionsprobleme,  Angstlichkeit?
Sie kommen fur Partner oft un-
erwartet.

WARUM SICH MANNER FUR
DIE WECHSELJAHRE
INTERESSIEREN SOLLTEN

All das kann das Miteinander vor
Herausforderungen stellen. Eine
ungewohnt ruppige Antwort,
ein unerklarlicher Riickzug, kei-
ne Lust mehr auf Sex: ,Manner
haben schnell Angst, etwas
falsch gemacht zu haben, weil
sie das Verhalten ihrer Frau nicht
mehr verstehen kénnen”, sagt
Nina Bock. Im schlechtesten Fall
beziehen sie das Verhalten auf
sich, nehmen es personlich, re-
agieren gekrankt und gereizt.
Die Folge? Dicke Luft.

Der Schltissel, um solche Situ-
ationen zu vermeiden: Wissen.
Die Gynakologin legt Mannern
ans Herz, sich dartiber zu infor-
mieren, was im Zuge der Wech-
seljahre im weiblichen Kérper
passiert - und wie sich diese hor-
monellen  Umstellungen  be-
merkbar machen kénnen.

n den Wechseljahren andert sich viel - nicht nur im Hormonhaus-
halt von Frauen, sondern oft auch in der Partnerschaft.
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So féllt es deutlich leichter,
den Auswirkungen der Wech-
seljahre mit Gelassenheit zu be-
gegnen - und zum Beispiel auch
eine Flaute im Bett nicht auf sich
selbst zu beziehen. ,Dahinter
kénnen eine nachlassende Libi-
do durch einen Testosteronman-
gel, Scheidentrockenheit oder
Schmerzen beim Sex stecken”,
zahlt Nina Bock mégliche Grin-
de auf.

Wissen um die Wechseljahre
schafft zuletzt auch eine Grund-
lage, um offen Uber sie sprechen
zu kdnnen. Aus Gesprachen mit
Patientinnen wei3 Nina Bock,
dass die Wechseljahre in vielen
Partnerschaften der Elefant im
Raum sind - prasent, aber in
Schweigen gehdillt.

RAUM FUR ERHOLUNG
SCHAFFEN - UND GESUNDE
GEWOHNHEITEN

Partner kdnnen noch mehr tun:
Raum flr Erholung schaffen et-
wa. In den Wechseljahren lauft
das Leben mit vollem Tempo
weiter: Job, Familie, Haushalt,
vielleicht die Pflege eines Eltern-
teils. Doch Schlafstérungen und
Co. fUhren dazu, dass Frauen in
den Wechseljahren oft weniger
Energie haben. Die Expertin rat
Mannern daher, ihre Partnerin
zu fragen, wie sie sie am besten
unterstitzen kdénnen - etwa
nach dem Motto: , Ich sehe, dass
esdirgerade nicht gut geht. Wie
kann ich dich heute entlasten?”

Nicht zuletzt sind die Wechsel-

jahre oft eine Zeit, in der Frauen
ihre Lebensgewohnheiten um-
stellen. Ein Beispiel: Mehr Bewe-
gung ins Leben holen, um etwa
dem steigenden Osteoporose-
Risiko oder einer Gewichtszu-
nahme etwas entgegenzuset-
zen. Nina Bock rat dazu, diese
Veranderungen gemeinsam an-
zugehen. ,Davon, zweimal in
der Woche ins Fitnessstudio zu
gehen, profitiert auch die Ge-
sundheit des Mannes. "

HILFE, MEINE PARTNERIN
HINTERFRAGT
DIE BEZIEHUNG!

Worauf Ménner sich ebenfalls
einstellen mussen: dass ihre
Partnerin die Partnerschaft hin-
terfragt. Dabei spielt auch der
Riickgang des Hormons Ostro-
gen, das antidepressiv wirkt,
eine Rolle. ,Wenn das wegfallt,
hat eine Frau vielleicht einen un-
geschonten Blick auf die tat-
sachlichen Zustande”, sagt Nina
Bock. ,Das ist nicht unbedingt
falsch.”

So stellt manche Frau auf ein-
mal fest: ,,Ich habe mich die gan-
ze Zeit aufgeopfert fur Kinder,
Partnerschaft und Job - jetzt bin
ichdran. Nichtumsonstgehenin
den Wechseljahren viele Part-
nerschaften auseinander”, sagt
Nina Bock.

Es geht aber auch anders.
.Wenn der aufgeklarte Partner
seine Frau einfach unterstiitzt
und versteht, was los ist, stehen
die Chancen gut, dass man als
Paar gestarkt aus dieser Phase
herausgeht”, sagt Nina Bock.
Ehrlicher, tiefer, enger: Die
Wechseljahre bieten fiur die
Partnerschaft auch Chancen.
(dpa)

Wer nach einem Todesfall eine
Wohnung oder ein Haus ausrau-
men muss, sollte sich nicht unter
Zeitdruck setzen. ,Die Bezie-
hung zu Kleidung und personli-
chen Dingen kann unmittelbar
nach dem Verlust noch sehr
emotional sein”, sagt die Psy-
chologin Eva Wlodarek.

Sie rat: Zunachst nur das No-
tigste weggeben und mit dem
eigentlichen Aussortieren war-
ten, bis die akute Trauer abge-
klungen ist. Entscheidend ist
nicht, wie schnell ausgeraumt
ist, sondern dass es sich richtig
anfuhlt.

Einst Lieblingsplatz einer geliebten Person, jetzt Sperrmiill? Einen Haushalt nach einem Todesfall auf-
zulGsen, ist firr viele Angehorige eine emotionale Herausforderung.

WANN UNTERSTUTZUNG
SINNVOLL IST

Hilfe von auBen ist laut Wloda-
rek nétig, wenn das Aussortie-
ren zu einer starken emotiona-
len Belastung wird. Wenn also
Uberhaupt keine Entscheidung
getroffen werden kann oder
man sich bei jedem Gegenstand
in Schuld, Angst oder Trauer ver-
liert.

Manchen Menschen hilft es
schon, einen engen Freund oder
eine enge Freundin dazuzuho-
len. Unterstitzung findet man
aber auch in Trauergruppen, bei
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* Ausraumen nach Todesfall:
tutze Warum Geduld wichtig ist

Trauerbegleitern,  Seelsorgern

oder Wohlfahrtsverbanden.
Auch psychologische Beratung
oder psychotherapeutische

Unterstutzung sind denkbar.

UnterstUtzungist nicht zuletzt
auch dann sinnvoll, wenn Fami-
lienmitglieder sehr unterschied-
liche Vorstellungen davon ha-
ben, was man aus dem Haushalt
eines verstorbenen Angehori-
gen oder einer verstorbenen An-
gehdrigen behalten sollte. Dann
kann eine neutrale Person ver-
mitteln. Gibt es Streit, ist unter
Umstanden auch eine Media-
tion sinnvoll. (dpa)
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OPPELN +€ 729,-
Silvesterglanz in Oberschlesien

5 Tage | 4x U/HP 3* Mercure Oppeln * Silvesterfeier inkl. 3-Gang-Meni, kaltes Buffet (HP), Getrankepaket,
1 Glas Sekt, DJ-Musik « Ausfliige: Neisse & Patschkau, Oberschlesien « Stadtf. Oppeln 29.12.26 - 02.01.27

2026|2027 WURZBURG »€ 979,-

= Jahreswechsel in Mainfranken - Frankisches Weinland
SU DTI ROLER 5 Tage | * 4x UF im Maritim Hotel Wiirzburg « 3x Abendessen (3-Gang-Menii o. Buffet) » BegriiBungscocktail
BERGWEIHNACHT +€ 739 ,- « Silvesterball inkl. Aperitif, Galabuffet, Getrankepauschale bis 01.00 Uhr (Bier, Wein, Softgetrnke), 1 Glas Seki,

Mitternachtsimbiss, Musik & Tanz « Schwimmbadnutzung + Aufenthalt Fulda & Bad Kissingen ¢ Rundfahrt Fran-
kisches Weinland & Bamberg mit Reiseleitung « Bimmelbahn-Stadtrundfahrt Wiirzburg  29.12.26 - 02.01.27

ZUSTIEG

Meran - Bozen - Brixen - Weihnachtskonzert - Dolomiten

5 Tage | * 4x UF im 3* Hotel im Raum Pustertal/Eisacktal * 3x Abendmenti « 1x Galadinner am 25.12.26 * 1x PEIN E
Weihnachtsgebéck mit 1 Glas Sekt « Ausflug Meran & Bozen mit Reiseleitung, Maglichkeit zum Besuch der
Weihnachtsmarkte « Besuch Weihnachtsmarkt Brixen « Eintritt Weihnachtskonzert mit Norbert Rier von den ESSO AUTOHOF ZECHLINER SEE ab € 91 9,'
Kastelruther Spatzen & Seiser Chor Zomsingen inkl. Stidtiroler Brettljause « Dolomiten Rundfahrt mit Reise- i i
leitung » Kleines Weihnachtsprisent 22.12. - 26.12.26 HEINRICH ngIveslteSr ?Jr;.de3*rHl\/iel<éktlenburg.|s;:hﬁn iesmliéted ettt
age |« 5x UF im 3* Hotel Gutenmorgen in Zechlin « 4x Buffet-Abendessen inkl. Getrankebuffet zum Abend-
-~ HERTZ STR. J y

essen « 2x Mittagessen « Silvester-Gala-Abend mit Buffet, Musik und Tanz inkl. Getrankebuffet « 1x 50er-Jahre
Musikabend « 1x Maritime musikalische Kldnge < 1x Auftritt Blaskapelle « 1x Unterhaltungsabend « Aufenthalt
Potsdam « Rundfahrt Mecklenburgische Seenplatte mit Reiseleitung « Ausflug Schwerin « Stadtfihrung Neurup-
pin « Aufenthalt Berlin - 28.12.26 - 02.01.27

ZECHLINER SEE »€ 799,-
Weihnachten an der Mecklenburgischen Seenplatte

5 Tage | * 4x UF im 3* Gutenmorgen Zechlin « 4x Buffet-Abendessen inkl. Getranke, Eisbuffet * 1x Feuer-
zangenbowle + 1x Kaffeetrinken & Weihnachtsprogramm « 3x Musikabend < Aufenthalt Potsdam & Berlin
« Ausfliige mit Reiseleitung: Mecklenburgische Seenplatte, Ruppiner Schweiz, Eintritt Schloss Rheinsberg
23.12.-27.12.26

WIESBADEN »€ 729,-
Weihnachten mit Rheingau-Romantik & Taunus Idylle

5 Tage | * 4x U/HP im 4* Star-Apart Hansa Hotel Wiesbaden « 1x Prosecco Aperitif * Erste Minibarfiillung
inklusive « 1x Eintritt Wiesbadener Casino * Besuch Sternschnuppenmarkt Wiesbaden « Stadtf. Wieshaden
+ Panoramafahrt Rhein mit Koblenz & Ridesheim « Rundfahrt Nassauer Land (Taunus) « Aufenthalt Mainz
23.12. - 27.12.26

POLNISCHES RIESENGEBIRGE »€ 529,-
Weihnachten bei Riibezahl

5 Tage | 4x U/HP im 3* Hotel Ariston Arnsdorf « 1x Folkloreabend « Ausfliige inklusive: Poln. Riesengebirge, Eintritt
Kirche Wang, Waldenburger Land « Ausflug zubuchbar: Breslau 23.12. - 27.12.26

DARMSTADT
Zwischen Berg- & WeinstraRe mit Pfalz & Heidelberg

ERZGEBIRGE »€ 329,-

Canalettomarkt Pirna - Dresden - St. Martinsumzug

3 Tage | * 2x U/HP (mit 1x Martinsgans-Essen) im 3* S Ahorn Waldhotel Altenberg
St.-Martinsumzug mit Fackeln & Lampions, Feuer, 1 Gliihwein < Abendentertainment «
Aufenthalt Canalettomarkt Pirna & Dresden ¢ Erzgebirgsrundfahrt  25.11. - 27.11.26

WIEN »€ 499,-

Sissi Advent - Weihnachtsmarkt Schloss Schonbrunn

4 Tage | * 3x UF im 3* Hampton by Hilton Vienna City West * Stadtrundfahrt Wien
Besuch Weihnachtsmarkt vor Schloss Schonbrunn « Stadtrundgang Wien inkl. Eintritt
Stephansdom < Besuch Wiener Christkindimarkt « Heurigenbesuch inkl. Heurigenplatte

& 1/4 Wein 07.12. - 10.12.26
»€ 189,-

ANDRE RIEU »€ 529,-
Adventskonzert Maastricht & Weihnachtsstadt Valkenburg

3 Tage | 2x UF im 4* Park Inn by Radisson Liege Airport (Littich) « Besuch Weih-
nachtsmarkt Littich « Aufenthalt Weihnachtsstadt Maastricht « PK2 Eintrittskarte André
Rieu Konzert im MECC Maastricht « Aufenthalt Weihnachtsstadt Valkenburg  City-Tax

12.12. - 14.12.26
ZITTAU »€ 399,-

Adventszauber Herrnhuter Sterne - Gorlitz - Bautzen

4 Tage | * 3x U/HP im 3* Riedel Zittau * Filhrung Schauwerkstatt Hermhuter Sterne,
Filmvorfihrung « Fiihrung Pfefferkuchenmuseum Pulsnitz » Stadtfiihrung: Gorlitz, Baut-
zen + Aufenthalt: Zittau, Dresden 03.12. - 06.12.26

BREMEN
Weser-Schlachte-Zauber bei den Bremer Stadtmusikanten

2 Tage | » 1x UF im 4* Superior Radisson Blu Bremen Zentrum * Aufenthalt Bremen
City-Tax 06.12. - 07.12.26 | 13.12. - 14.12.26

»€ 799,-

5 Tage | 4x U/HP im Maritim Hotel Darmstadt « 1x Weihnachtliche Kaffeetafel, Stollen « Schwimmbadnutzung EISENACH ab € 1 89 -
« Besuch Weihnachtsmarkt Darmstadt « Stadtfiihrung Darmstadt, Besuch Weltkulturerbe Mathildenhdhe « Pfalz- - - ’
rundfahrt iiber Bad Diirkheim, Neustadt & Speyer « Ausflug Hessische BergstraRe bis Heidelberg D RES D EN RAD E B E RG » € 399 2 Advent auf der Wartburg

MeiRen - Schloss Wackerbarth - Seiffen - Leipzig

4 Tage | * 3x U/HP im 3* Sup. AaRa Hotel Radeberg * Aufenthalt MeiRen « Aufenthalt
Lichterwelt ,Wein & Licht* Schloss Wackerbarth « Stadtfiihrung Dresden « Eintritt Spiel-
zeugmuseum Seiffen « Aufenthalt Annaberg-Buchholz & Leipzig 30.11. - 03.12.26

DRESDEN +€ 179,-
Striezelmarkt & Anno 1900
2 Tage | * 1x UF im Maritim Hotel Dresden  City-Tax 13.12. - 14.12.26

NURNBERG +€ 279,-
Adventlicher Budenzauber

3 Tage | * 2x UF im 4* Leonardo Royal Niinberg * Aufenthalt Kleeblattstadt Fiirth *
Stadtfiihrung Nirnberg « Aufenthalt Nurnberg & Bayreuth 11.12. - 13.12.26

23.12. - 27.12.26

SPESSART »€ 619,-
Weihnachten in Bad Soden-Salmiinster

5 Tage | 4x U/HP im Trip Inn Landhotel Bad Soden-Salmiinster « Aufenthalt Marburg, Fulda * Weihnachts-
singen im Bad Sodener Kurpark « Stadtfiihrung Steinau an der StraBe « Panoramafahrt Spessart & Stadtfiihrung
Aschaffenburg, Glattbacher Krippenmuseum 23.12. - 27.12.26

TIROLER BERGE € 879,-
Silvesterzauber am Achensee

6 Tage | 5x U/HP im 3* Gasthof Ascherwirt in Brandenberg « Silvesterfeier inkl. 4-Gang-Menii (HP), Live-Musik
& Tanz, Feuerwerk « Fackelwanderung + Ausfliige: Innsbruck & Hall, Eintritt Burg Hasegg/Miinze Hall, Panorama-
fahrt Wilder Kaiser, Glasmacherstadt Rattenberg, Pertisau Achensee « Pferdeschlitten-/Kutschfahrt

28.12.26 - 02.01.27

2 Tage | * 1x UF im 4* Hotel Glockenhof Eisenach  Aufenthalt Eisenach « Eintritt Histo-
rischer Weihnachtsmarkt Advent auf der Wartburg 28.11. - 29.11.26

IJSBEELDEN & AMSTERDAM ..€ 389,-
Eisskulpturen-Festival & Light Festival Amsterdam

3 Tage | * 2x UF im 4* Leonardo Lelystad City Center = 1x Abendessen * Fintritt Ij-
sheelden Festival der Eisskulpturen < Aufenthalt Amsterdam < Grachtenfahrt Amsterdam
Light-Festival « Aufenthalt Groningen * City-Tax 14.12. - 16.12.26

WEIMAR & ERFURT +€ 139,-
Adventszauber in Thiringen

2 Tage | * 1x UF im 4* Leonardo Hotel Weimar * Aufenthalt Weimar & Erfurt
15.12. - 16.12.26

* Reiseveranstalter: Ulli-Reisen, Inh. Ullrich Just e.K.
* Inklusive Fahrt im Komfortreisebus
« Preise p.P. im Doppelzimmer bzw. Doppelkabine
« Es gelten unsere AGB unter https://www.ulli-reisen.de/agb
« Fiir im Fernabsatz ( z.B. Telefon, E-Mail, Internet)
getatigte Buchungen besteht kein gesetzliches Widerrufsrecht
« Druckfehler/Programménderungen vorbehalten
« Fotos stock.adobe.com: © Sina Ettmer; © malkovkosta

BERATUNG & BUCHUNG
Reisetraum Peine

Am Markt 22-23

@ 05171-9075075

Online buchen
WWW.ULLI-REISEN.DE
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