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Leben mit Endometriose CGESUND
v

Geprifte Informationen und hilfreiche Tipps fiir Betroffene




* Wir schreiben in dieser Broschiire Frauen* und Madchen* mit Genderstern, weil Korper und Identitaten sehr
unterschiedlich sein kdnnen. Wir meinen damit alle Menschen, die von Endometriose betroffen sein kdnnen.



Reden wir iiber Endometriose!

»Endometriose ist eine chronische Erkrankung, die leider oft lange unentdeckt
bleibt. Das muss sich @ndern! Im Rahmen des Schwerpunkts fiir Mddchen- und
Frauengesundheit wollen wir daher fiir Endometriose sensibilisieren und den Weg zur
richtigen Therapie erleichtern.«

Credits: Marija Kanizaj

Starke Regelschmerzen, psychische Belastung und viele Arzttermine — aber keine Diagnose.
Das beschreibt die Geschichte von vielen Frauen* und Madchen* mit Endometriose. Dr." Juliane Bogner-Strau
Endometriose ist eine der haufigsten Erkrankungen des Unterleibs bei Frauen*. Zirka eine von Gesundheitslandesratin
zehn Frauen* in Osterreich leidet darunter.

In dieser Broschiire finden Sie als interessierte oder betroffene Frau* bzw. interessiertes oder
betroffenes Madchen*, gepriifte und verldssliche Gesundheitsinformationen zu Endometriose.
Das Heft unterstiitzt Sie beim Gesprach mit Ihrer Arztin oder Ihrem Arzt und gibt einen
Uberblick iiber die richtigen Ansprechpartner*innen in der Steiermark. Ein Schmerztagebuch

hilft Ihnen dabei, Ihre Beschwerden zu beobachten. ,




Wie erkenne ich Endometriose?

Anzeichen

Die Beschwerden sind von Frau* zu Frau* unterschiedlich. Viele Betroffene merken die
Erkrankung gar nicht. Andere haben Schmerzen im Unterleib, die mal starker und mal schwacher
sein konnen.

Anzeichen fiir Endometriose konnen sein:

- Starke Schmerzen wahrend der Periode, die im Alltag storend sind und die Einnahme von
Schmerzmittel erforderlich machen

- Schmerzen beim oder nach dem Geschlechtsverkehr

- Verdauungsbeschwerden (zum Beispiel Verstopfung und Schmerzen beim Stuhlgang), die vor
allem zyklusabhangig und wahrend der Periode auftreten

- Harnwegsbeschwerden (zum Beispiel Schmerzen beim Wasserlassen oder bei voller Blase),
welche insbesondere zyklusabhangig sein konnen

- Unerfiillter Kinderwunsch, also das Ausbleiben einer Schwangerschaft nach mindestens
12 Monaten regelméafigem ungeschiitztem Geschlechtsverkehr (in Kombination mit
mindestens einem weiteren der oben genannten Anzeichen)

+ Chronische Schmerzen im Bereich des Beckens, welche im Laufe des Zyklus unterschiedlich
stark sein konnen.

Haufig kommen Ubelkeit, Erbrechen, Durchfall und Erschopfung begleitend vor.



Diagnose

Die Beschwerden, die bei Endometriose auf-
treten, kdnnen auch ein Hinweis fiir andere
Erkrankungen sein. Deshalb dauert es oft
lange, bis Endometriose als Ursache fiir die
Beschwerden erkannt wird.

Fir die Diagnose der Erkrankung miissen
unterschiedliche Untersuchungen gemacht
werden. Dabei werden die Kosten fiir einige
Untersuchungen von der Krankenversicherung
ibernommen. Allerdings kann es sein, dass
Sie Leistungen auch selbst bezahlen miissen.
Informieren Sie sich am besten vorab bei Ihrer
zustandigen Krankenversicherung.

Credits: gettyimages

Nahere Informationen

zur Periode und zum -
weiblichen* Zyklus



https://www.gesund-informiert.at/gesundheitsthemen/periode

Fragen Sie nach!

Damit Sie eine gute Entscheidung fiir Ihre Gesundheit treffen konnen, ist es wichtig, dass
Sie Ihrer Arztin oder Ihrem Arzt Fragen stellen. Fragen Sie so lange nach, bis alle Ihre Fragen
beantwortet sind! Folgende Fragen sollten Sie jedenfalls stellen:

1. Was habe ich?

Erzahlen Sie Ihrer Arztin oder lhrem Arzt von
lhren Beschwerden und erkldren Sie, wann
diese in Ihrem Zyklus auftreten. Sagen Sie,
warum Sie heute da sind. Was machten Sie im
Gespréach klaren?

Dabei kann es hilfreich sein, wenn Sie lhre
Beschwerden schon vor dem Arztbesuch
mitschreiben, zum Beispiel in einem
Endometriose-Tagebuch.

2. Was kann ich tun?

Fragen Sie nach, was Sie selbst tun konnen,
um lhre Beschwerden zu lindern. Welche
Maglichkeiten gibt es, eine Diagnose zu
stellen? Welche Moglichkeiten der Behandlung
gibt es?

3. Warum soll ich das tun?

Wie wirkt die Behandlung? Welche
Nebenwirkungen sind zu erwarten? Fragen
Sie nach, was die Vorteile und Nachteile der
Behandlung sind. Erkundigen Sie sich auch,
was passiert, wenn Sie nichts tun.

Noch mehr Tipps fiir
das Gesprach mit %=

Ihrem Arzt oder lhrer F%‘F i
Arztin finden Sie hier. [m] kg



https://www.gesund-informiert.at/mein-arztgespraech

Gute Infos im Internet -

wurden anhand der

. T . i . 15 Qualitatskriterien
Empfehlungen fiir gute, verldssliche und unabhingige Informationen zu Endometriose fiir Gute Gesundheits-

im Internet:

Informationen und Tipps finden Sie im Podcast mit Endometriose-Expertin
Dr." Monika Walfler und Selbsthilfe-Leiterin Mag.? Eva Anderhuber-Tutsch
sowie auf www.gesund-informiert.at

Ausflhrliche Informationen zu Symptomen, madglichen Ursachen und
Behandlungsmaglichkeiten finden Sie auf www.gesundheitsinformation.de

Kurze Infos auf einen Blick finden Sie auf www.patienten-information.de

Lesen Sie mehr tiber Ursachen und Beschwerden bei Endometriose im offentlichen
Gesundheitsportal Osterreichs auf www.gesundheit.gv.at



https://oepgk.at/wp-content/uploads/2020/12/2020_11_18_fuenfzehn-qualitaetskriterien.pdf 
https://www.gesund-informiert.at/gesundheitsthemen/endometriose
https://www.gesund-informiert.at/gesundheitsthemen/endometriose
https://www.gesundheitsinformation.de/endometriose.html
https://www.gesundheitsinformation.de/endometriose.html
https://www.patienten-information.de/kurzinformationen/endometriose
https://www.patienten-information.de/kurzinformationen/endometriose
https://www.gesundheit.gv.at/krankheiten/sexualorgane/weibliche-sexualorgane/endometriose-ursachen.html
https://www.gesundheit.gv.at/krankheiten/sexualorgane/weibliche-sexualorgane/endometriose-ursachen.html

Was konnen Sie selbst tun?

Tipps fiir ein Leben mit Endometriose

+ Endometriose kann lhr Wohlbefinden
und Ihre Lebensqualitat beeintrachtigen:
Schmerzen, Einschrankungen im Alltag
und ungewollte Kinderlosigkeit konnen
belastend sein. Wenden Sie sich an eine
Beratungsstelle in lhrer Nahe!

« Schreiben Sie ein Endometriose-Tagebuch.
Notieren Sie lhre Beschwerden, wann diese
auftreten und was Ihnen hilft und was nicht.
So lernen Sie sich selbst und Ihre Erkrankung
besser kennen.

- Sich mit anderen Betroffenen auszutauschen
kann helfen und entlasten. Zum Beispiel in
einer Selbsthilfegruppe.

« Physiotherapie, Osteopathie oder Akupunktur
konnen unterstiitzend wirken. Allerdings
fehlen fiir manche dieser Therapien Belege
flir die Wirksamkeit. Probieren Sie aus,
was lhnen gut tut. Behalten Sie dabei lhre

Geldtasche im Auge, denn viele dieser
Leistungen miissen Sie selbst bezahlen!

- Die Regelblutung und damit einhergehende

Beschwerden sind immer noch ein Tabu-
Thema in unserer Gesellschaft. Viele
Madchen* und Frauen* denken, dass
auch starke Regelschmerzen normal sind
und sie diese einfach aushalten miissen.
Wenn Regelschmerzen so stark sind, dass
sie Ihren Alltag einschranken, holen Sie
sich Hilfe! Fragen Sie lhren Arzt bzw. lhre
Arztin oder wenden Sie sich an eine der
Beratungsstellen.

+ Bewegung tut gut! Suchen Sie sich etwas
aus, das lhnen Spall macht. Nordic Walking,

Schwimmen oder Beckenbodentraining
konnen sich angenehm anflihlen. Auch
Yoga oder andere Entspannungstechniken
kénnen helfen.

- Achten Sie auf eine gesunde Erndhrung.

Nicht empfehlenswert sind:

Zuckerhaltige Getranke, zum Beispiel
Energydrinks, Limonade

Alkoholhaltige Getranke, vor allem
Weilwein und Bier

Manche Milchprodukte, zum Beispiel
Hartkase

Rotes Fleisch, zum Beispiel Rindfleisch
und Wild

SiBigkeiten, vor allem Schokolade und
Kakao

Tierische Fette, wie Butter und Schmalz

Empfehlenswert sind:
* Frisches Obst und Gemiise, zum Beispiel

Brokkoli, Spinat, Beeren, Orangen

* WeiBes Fleisch und Fisch, zum Beispiel

Huhn oder Pute, Lachs, Thunfisch



Vollkorn- und Sojaprodukte, zum Beispiel
Vollkornbrot, Tofu

Kalt gepresste Ole, zum Beispiel Olivendl
oder Rapsol

Samen und Kaorner, zum Beispiel
Leinsamen, Niisse, Sonnenblumenkerne
Magnesiumhaltige Lebensmittel, zum

Beispiel Reis, Mais, Haferflocken und
Weizenkeime

Credits: Gesundheitsfonds/Lunghammer

Mehr Informationen

zu Beratungsstellen,
Selbsthilfegruppen und |
dem Endometriose-



https://www.gesund-informiert.at/endometriose-was-koennen-sie-selbst-tun

Ansprechpartner*innen in der Steiermark

Wenn Sie vermuten, an Endometriose zu leiden, kdnnen Ihnen folgende Stellen weiterhelfen:

» Wenden Sie sich an Ihre Hausarztin oder Ihren Hausarzt

Ihre Hausarztin oder lhr Hausarzt ist die*der erste*r Ansprechpartner*in bei
gesundheitlichen Problemen. Bei Bedarf werden Sie an eine Frauenarztin oder einen
Frauenarzt iiberwiesen.

- Wenden Sie sich an lhre Frauenarztin oder lhren Frauenarzt

Die Arztesuche der Arztekammer Steiermark hilft Ihnen dabei, Facharzt*innen fiir
Frauenheilkunde und Geburtshilfe zu finden. Sie konnen nach Bezirken filtern und so die
passende Arztin oder den passenden Arzt fiir Sie finden. Bei Bedarf werden Sie an eine
Spezialambulanz (iberwiesen.

- Universitare Kompetenzeinheit Endometriose

Das zertifizierte Endometriose-Zentrum am Universitatsklinikum Graz berdt und behandelt
Sie evidenshasiert und nachhaltig. Expert*innen unterstiitzen Sie auch bei unerfiilltem
Kinderwunsch. Ihre Frauenérztin oder lhr Frauenarzt wird Sie bei Bedarf an diese
Spezialambulanz tiberweisen. Terminvereinbarungen erfolgen per E-Mail oder Telefon.

- Barmherzige Briider Graz: Spezialambulanz fiir Endometriose

Auch die Barmherzigen Briider Graz bieten eine spezialisierte Ambulanz fiir Betroffene
von Endometriose an. Ihre Frauenarztin oder Ihr Frauenarzt wird Sie bei Bedarf an eine
Spezialambulanz iiberweisen. Bitte vereinbaren Sie vorab telefonisch einen Termin.


https://www.aekstmk.or.at/46
https://www.aekstmk.or.at/46
https://geburtshilfe.medunigraz.at/forschung/universitaere-kompetenzeinheit-endometriose
https://www.barmherzige-brueder.at/site/graz/medizinpflege/abteilungeninstitutema/gynaekologie/ambulanzen

- Endometriose-Vereinigung Austria

Der ehrenamtliche Verein bietet Informationen zu Endometriose und deren Behandlung
sowie Termine und Veranstaltungen zu diesem Thema.

- Selbsthilfegruppe fiir Frauen mit Endometriose

In einer Selbsthilfegruppe konnen Sie sich mit anderen Betroffenen austauschen und
lhre eigenen Erfahrungen mit der Erkrankung teilen. Die Selbsthilfegruppe steht auch
im Austausch mit Frauenarztinnen und Frauenarzten und kann Sie bei der Suche nach
Ansprechpartner*innen unterstiitzen.

- Dachverband der steirischen Frauen- und Madchenberatungsstellen

Der Verein setzt sich auf verschiedenen Ebenen fiir Frauen* und Madchen* ein. Hier
bekommen Sie Beratung und Information zu verschiedenen Themen. Beratungsstellen
gibt es in der ganzen Steiermark.

- Psychosoziale Beratungsstellen

Bei psychosozialen Belastungen wenden Sie sich an eine psychosoziale Beratungsstelle in
lhrer Nahe. Eine Ubersicht finden Sie unter folgendem Link.

* Frauengesundheitszentrum

Das Frauengesundheitszentrum bietet kostenlose Beratungen zum Thema Endometriose
fur Betroffene an.

Finden Sie hier lhre E_‘_

Ansprechpartner*innen

in der Steiermark und



https://www.gesund-informiert.at/endometriose-finden-sie-hier-ihre-ansprechpartnerinnen-der-steiermark-und-ihrer-umgebung
https://www.eva-info.at/
https://selbsthilfe-stmk.at/endometriose/
https://frauenberatung-steiermark.at/
https://gesundheitsfonds-steiermark.at/plattform-psyche/ambulante-sozialpsychiatrische-versorgung/#psychosoziale-beratungsstellen
http://www.frauengesundheitszentrum.eu/kontakt/
https://www.nicht-die-regel.at/derfilm
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Wir bedanken uns bei folgenden Expert*innen fiir die fachliche Unterstiitzung bei der

Erstellung dieser Broschiire:

* Mag.? Eva Anderhuber-Tutsch, Leiterin der Selbsthilfe Endometriose in Graz

* Dr." Eva Magnet, Facharztin fir Frauenheilkunde und Geburtshilfe

* MR Dr. Bernhard Potsch, Facharzt fiir Frauenheilkunde und Geburtshilfe

* Marlene Pretis-Schader, BSc, MSc, Beraterin und wissenschaftliche Mitarbeiterin im
Frauengesundheitszentrum Graz

* Priv.-Doz.in Dr." Monika Martina Wolfler, Facharztin fiir Frauenheilkunde und
Geburtshilfe
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https://www.gesund-informiert.at/endometriose-quellen
https://open.spotify.com/show/5cHyVOw3CZmm4hCg4kvlYP

