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WECHSELJAHRE —
ZEIT VON WANDEL UND NEUBEGINN

= Invielen Kulturen:
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= Bewertung als natirlicher und wertvoller Ubergang:
Weniger Beschwerden maoglich

= Rollen-Neudefinition!



WECHSELJAHRE -
UMFRAGE AN DER UM IM WINTER 2024

TEILNEHMENDE

364 Mitarbeiterinnen

ab 40 Jahren mit HAUEIGSTE
Symptomen SYMPTOME

TOP3:

« Hitzewallungen
« Midigkeit
NEGATIVER EFFEKT [ ICecleas
Erschépfung

AUF DIE ARBEIT

« Von 206 Frauen
wahrgenommen

« verstarkt bei
Schichtarbeit

SYMPTOMBEDINGTE

VERANDERUNG
ARBEITSVERHALTNIS

AUSFALLZEITEN &

KARRIERE-EINFLUSS

denkbar,
mehrheitlich aber
noch
nicht umgesetzt

l Fiir 211 Frauen

Mehrheitlich keine
symptombedingten
Ausfallzeiten und
kein Karriereeinfluss

WECHSELJAHRES-

BEDINGTE
DISKRIMINIERUNG

.

wahrgenommen

« Wahrnehmung
verstarkt bei Frauen
mit Schwerbehinderung

Mehrheitlich nichtl

WAHRGENOMMENE

UNTERSTUTZUNG

l 210 Frauen fihlen

sich nicht unterstiitzt GEWUNSCHTE
UNTERSTUTZUNG
TOP3:
+ Blutentnahme fir
Hormoncheck
BESTANDS- « Entspannungskurse
« Kostenfreies
e Trinkwasser
Grad der
Unbekanntheit bei
Wiinschenden:
71-96% WECHSELJAHRE =

MOGLICHE
ANSATZPUNKTE

BGM

TABUTHEMA AN DER

Bestandsangebote
bekannter machen

Liicken zwischen
Bestandsmalnahmen
und gewtnschten
Angeboten schliefen

Thematik durch
Sensibilisierungsmal-
nahmen enttabuisieren

Beratung durch interne
Expert*innen ermdglichen

Nein Ja l
00
30% 369%

Unsicher
34%
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Kachel Frauengesundheit im Intranet
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WECHSELJAHRE -
WAS HILFT DEM WOHLBEFINDEN?

= Ernahrung/Genussmittel:
. NikotinKefe I .
= Viel Gemuse und pflanzliche Proteine

. Star bei | ol
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WECHSELJAHRE -
WAS HILFT DEM WOHLBEFINDEN?

= Bewegung:
= Regelmalige Einheiten einplanen

= Kombination aus Krafttraining, Ausdauertraining und
bewegungsbetonten Entspannungstbungen
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= Masturbation kann Wechseljahresbeschwerden lindern

» Studie aus 2025!: Bel 93 % der Frauen, die Uber einen Zeitraum von vier Wochen einen
Klitorisstimulator nutzten, verbesserte sich mindestens ein Wechseljahrsymptom:

» 57 % der Frauen fuhlten sich nicht mehr so mude
» 29 % hatten weniger Schweil3ausbriche

» 33 % waren besser gelaunt

» 33 % hatten weniger Konzentrationsstorungen

1 Womanizer & Kinsey Institute, 2025, verfligbar unter: https://www.womanizer.com/de/menopause
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Vielen Dank fur die Aufmerksamkeit

Kontakt:

Mona Ulker, M.A.

Projektkoordinatorin HCM / leitende Mitarbeiterin SGM
Institut fir Arbeits-, Sozial- und Umweltmedizin
Universitatsmedizin Mainz

Obere Zahlbacher Str. 67, 55131 Mainz

Tel. +49 6131 17- 9228
E-Mail: mona_kim.uelker@unimedizin-mainz.de

www.unimedizin-mainz.de
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