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"Alle Frauen der Welt
haben ein Recht darauf, in
der zweiten Lebenshälfte

gesund zu bleiben, und das
beginnt mit dem Recht auf

Informationen und dem
Wissen, woher Hilfe zu

bekommen ist."

— Dr. med. Sheila de Liz



Unsere
Lieblingsbücher über
die Wechseljahre

Bei Meno Swiss sind wir stets auf der Suche nach den neuesten
Informationen, dem Fachwissen von Expertinnen und Experten
sowie fundierten, wissenschaftlich basierten Ressourcen, um Frauen
dabei zu unterstützen, den Weg durch die Perimenopause und
Menopause besser zu verstehen.

Deshalb haben wir diese sorgfältig zusammengestellte Liste an
Büchern erstellt – verfasst von einigen der weltweit angesehensten
Ärztinnen, Forschenden und Spezialistinnen. Wir sind überzeugt,
dass diese Bücher besonders informative, unterstützende und
bestärkende Einblicke bieten – für alle, die in diese Lebensphase
eintreten oder sie einfach besser verstehen möchten.

Wir hoffen, dass Du hier etwas findest, das Dich anspricht, Dir hilft
und Dir vielleicht sogar das Gefühl gibt, nicht allein zu sein.

Viel Freude beim Lesen – und denk daran: Du bist nicht allein.

Bücherliste:
Woman on Fire
Gut vorbereitet in die Perimenopause und die Wechseljahre
Oestrogen!
Raus aus dem Hormonkarussell



Woman on Fire (2020)

Das Wechseljahre Makeover!

Sympathisch, verständlich und übersichtlich! Dieses Buch ist ein
Augenöffner für alle, die sich im Dschungel der Wechseljahre
befinden und/oder darüber Bescheid wissen wollen! Dr. Sheila
de Liz braucht leicht verständliche Bilder, um Kompliziertes
einfach zu erklären. Sie gibt klare Grundsätze und Informationen
weiter und ermöglicht so jeder Frau, selbstbestimmt diese Phase
ihres Lebens in Angriff zu nehmen.
Das Buch ist wie folgt eingeteilt:

Teil 1: Die Basics 
Teil 2: Veränderungen in der zweiten Lebenshälfte

Die Prämenopause, die Perimenopause, 
die Postmenopause

Teil 3: On Fire statt ausgebrannt
Bioidentische Hormone, 
Was musst du wann wie fragen? 
Achte auf dich!



Gut vorbereitet in die
Perimenopause und die
Wechseljahre (2022)

Gute Perimenopause 
Gute Menopause

Der weibliche Körper verändert sich permanent – bereits vor den
Vierzigern können uns verschiedene Veränderungen aus dem
Gleichgewicht bringen. Die Autorin spricht diese Vorgänge an
und wie diese sich auf das weibliche Wohlbefinden und die
Gesundheit auswirken. Sie enthüllt alles rund um Verhütung,
einen noch nicht erfüllten Kinderwunsch und die Behandlung mit
bioidentischen Hormonen. Vielfältige Behandlungsansätze
werden eingeführt, um Optionen zu kennen und das passende
wählen zu können. Die besten schulmedizinischen wie
alternativen Therapien werden miteinander verglichen. Dr.
Louise Newson, erfolgreiche Ärztin und Spezialistin für die
Wechseljahre, setzt sich für eine frühzeitige Erkennung der
Symptome sowie für eine zutreffende Diagnose und
entsprechende Behandlung ein.



Östrogen! (2019)

Weshalb die Einnahme von
Hormonen in den
Wechseljahren die weibliche
Gesundheit verbessert

Die Autoren, der erfahrene Onkologe Dr. Avrum Bluming und die
Sozialpsychologin Dr. Carol Tavris haben alle Studien der
vergangenen Jahrzehnte zu den Vorteilen und Risiken einer
Behandlung mit Progesteron UND Östrogen in den
Wechseljahren ausgewertet. In diesem wichtigen Buch
vermitteln sie alles, was Frauen wissen müssen, um
selbstbestimmt und mit dem richtigen Hintergrundwissen über
die Art und den besten Zeitpunkt einer Hormonersatztherapie
(HET) entscheiden zu können. 
Die HET ist die effektivste Behandlungsmethode zur Linderung
von Wechseljahresbeschwerden, nicht nur von oft jahrelang
anhaltenden Hitzewallungen und Schlafproblemen, sondern
auch von Herzrhythmusstörungen, Gelenk- und
Muskelschmerzen, Libidoverlust sowie Depressionen - allesamt
Beschwerden, die viele Frauen gar nicht in Zusammenhang
bringen mit der Menopause.



Raus aus dem
Hormonkarussell (März
2024)

Willkommen im turbulenten
Hormonkarussell ab Mitte 30!

In ihrem Buch wendet sich Dr. Bildau einer medizinisch kaum
beachteten Gruppe zu: Den 12,4 Millionen Frauen zwischen 35
und 45, die merken, dass ihnen die Hormone ab 35 (noch mehr)
Schwierigkeiten machen als je zuvor (starke Schmerzen,
Schlafstörungen, Gewichtszunahme, depressive Verstimmungen
u.a.), obwohl sie noch nicht in der Menopause sind. Leicht
verständlich klärt sie über die Ursachen auf und zeigt auf Basis
neuester wissenschaftlicher Erkenntnisse und mit viel Erfahrung
aus ihrer Praxis auf, was wirklich hilft. Dabei geht sie auf alle
wirksamen Therapieformen ein: Ernährung, Mikronährstoffe in
Form von Nahrungsergänzung sowie bioidentische Hormone.
Dr. med. Judith Bildau ist praktizierende Gynäkologin und
Hormonexpertin. Sie gehört zum Team von Europas erster
Online-Hormonklinik, die Dr. Sheila de Liz gegründet hat.



Kontaktinformationen:

Wir würden uns freuen,
Deine Gedanken zu hören!
Wenn Du eines dieser Bücher gelesen
hast oder weitere Empfehlungen hast,

verbinde Dich mit uns auf LinkedIn
und teile Deine Favoriten mit uns. 

Unser Podcast

www.menoswiss.ch

LinkedIn

https://www.linkedin.com/company/menoswiss/
http://www.menoswiss.ch/podcast
http://www.menoswiss.ch/
https://www.linkedin.com/company/menoswiss/

