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Abstract 

Thema: Die vorliegende Arbeit soll den Einfluss der Wechseljahre bei Berufsfeuerwehrfrauen im täg-

lichen Arbeitsalltag und im Einsatz analysieren. Von welchen Symptomen werden sie bei der Ausführung 

ihres Berufes beeinträchtigt? Der Schwerpunkt der Arbeit geht den Symptomen Hitzewallungen und 

Nachtschweiss, Schlafstörungen und Müdigkeit, Konzentrationsschwäche und Gedächtnislücken auf 

den Grund. Die drei Faktoren spielen im Feuerwehreinsatz immer mit, auch ohne die Belastung der 

Wechseljahre. Wie gross ist die zusätzliche Beeinträchtigung und was kann man dagegen tun? Mit Hilfe 

verschiedener Fachartikel werden die Wechseljahre medizinisch beschrieben und die Symptome 

erörtert.  

Methode: Mit einer Online-Umfrage wurden Berufsfeuerwehrfrauen im Wechseljahralter aus der ganzen 

Welt befragt.  

Resultat: Die Auswertung des Fragebogens gibt uns Antworten darauf, wie sich Berufsfeuerwehrfrauen 

durch die Wechseljahre kämpfen. Wie helfen Arbeitgeber mit, diese Lebensphase während der Arbeit zu 

bewältigen. Ebenso erfahren wir, womit wir den Symptomen der Wechseljahre und deren Auswirkungen 

auf unsere Leistungsfähigkeit entgegenwirken können. Es steckt viel persönliche Erfahrung der Teilneh-

merinnen der Befragung in dieser Arbeit und ich bin sehr dankbar für diese offenen und hilfsbereiten 

Frauen in meinem Leben. 

Fazit: Diese Lebensphase durchzumachen, während man in einem so männerdominierten Beruf tätig 

ist, ist wahrlich nicht einfach. Als 47-jährige Berufsfeuerwehrfrau direkt vom Thema betroffen, weiss ich 

wovon ich spreche.  

Schlüsselwörter: Berufsfeuerwehrfrau, Wechseljahre, Menopause, Symptome, Hitzewallungen, 

Nachtschweiss, Schlafstörungen, Müdigkeit, Konzentrationsschwäche, Gedächtnislücken. 

Speziell: Meine Arbeit ist illustriert mit Fotos von Jane Weinmann. Sie stammen aus der Ausstellung 

«The Climacteric – A personal journey through the menopause», Herbst 2021. 
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1  Einleitung  

Diese Arbeit soll aufzeigen, womit Berufsfeuerwehrfrauen während ihrer Wechseljahre bei ihrer 

täglichen Arbeit konfrontiert sein können. Wie beeinflussen die verschiedenen Symptome der Wechsel-

jahre ihre Arbeit und ihr Wohlbefinden vor allem während eines Einsatzes. 

Das Thema Wechseljahre wird in der Arbeitswelt leider immer noch als Tabuthema gehandelt, erst 

Recht in einem männerdominierten Beruf. Es gibt wenige fortgeschrittene Berufsfeuerwehren, welche 

Unternehmensrichtlinien zu diesem Thema besitzen. Ein sehr vorbildliches Land im Umgang mit 

verschiedenen Tabuthemen ist Grossbritannien. Zwei Beispiele für Unternehmensrichtlinien liegen mir 

vor; eines von der London Fire Brigade und eines vom Humberside Fire and Rescue Services. 

Mit einer globalen Online-Umfrage über die Auswirkungen der Wechseljahre auf die Leistungsfähigkeit 

im Einsatzdienst als Berufsfeuerwehrfrau, habe ich mich auf die Suche nach Antworten gemacht. 

 

2  Betrachtungsfeld 

2.1  Ziel der Arbeit 

Es geht in dieser Arbeit darum, anhand einer Befragung herauszufinden an welcher Stelle wir uns zum 

jetzigen Zeitpunkt in den Berufsfeuerwehren befinden. Wird das Thema Wechseljahre überhaupt 

wahrgenommen, wird darüber gesprochen? Wie geht es Frauen in diesem Beruf damit? Haben sie eine 

Anlaufstelle bei Fragen oder Problemen? Wie offen wird das Thema behandelt?  

Das Hauptaugenmerk liegt bei der Betrachtung folgender Symptome: Hitzewallungen und Nacht-

schweiss, Schlafstörungen und Müdigkeit, Konzentrationsschwäche und Gedächtnislücken, dies sowohl 

im normalen Arbeitsalltag einer Berufsfeuerwehrfrau, als auch im Einsatz.  

Die Entscheidung fiel auf diese Symptome, weil ich sie einerseits bei mir selbst bereits beobachte und 

andererseits alles Faktoren sind, welche in diesem Beruf auch ohne zusätzlichen Einfluss von Wechsel-

jahrsymptomen bereits von enormer Bedeutung sind. 

Die Symptome stur in drei Kategorien einzuteilen ist fast nicht möglich, trotzdem werde ich versuchen, 

sie einzeln zu betrachten. Wie man aber im theoretischen Teil sehr schnell erkennen wird, fliessen die 

einzelnen Faktoren übergangslos ineinander. Im schlimmsten Fall fühlt es sich an wie im Hamsterrad 

gefangen zu sein, ein endloser Rattenschwanz wobei eines zum anderen führt. 

 

2.2  Zielgruppe und Rahmenbedingungen 

Die Zielgruppe der Umfrage bildet sich aus meinem riesigen Netzwerk an Berufsfeuerwehrfrauen aus 

der ganzen Welt. Dieses Netzwerk hat sich über die Jahre durch viele Konferenzen und Trainings im 

Ausland zusammengefunden. Aufgrund der Internationalität war auch ziemlich schnell klar, dass ich 

meine Umfrage zweisprachig durchführen werde. Ich war sehr gespannt auf die Rückmeldungen, da 

meine Generation doch eher immer noch zu den Pionierinnen in diesem Berufsfeld gehört. 

Es gibt kein konkretes Modell zur Befragung, ich habe einfach aus persönlicher Erfahrung heraus einen 

Fokus gesetzt. Am Anfang meiner Idee und meiner Arbeit hatte ich grosse Schwierigkeiten überhaupt 
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Informationen zu finden. Zum jetzigen Zeitpunkt und mittendrin finde ich immer wieder wertvolle Artikel. 

Kurz nach der Abgabe meines Proposels hatte ich die unerwartete Gelegenheit bei uns in der Firma an 

einem Online Vortrag zum Thema «Menopause am Arbeitsplatz» teilzunehmen. Dieser Vortrag war mir 

eine grosse Hilfe bei der Formulierung der Fragen und auch bei der Recherche zum theoretischen 

Hintergrund. Dabei habe ich auch die Fotografin Jane Weinmann kennengelernt. 

 

3  Theoretischer Hintergrund 

3.1  Medizinische Erklärung der Wechseljahre 

Ab der Pubertät produziert der Körper der Frau weibliche (Östrogen, Progesteron) und männliche 

(Androgene) Hormone. Die weiblichen Hormone werden hauptsächlich in den Eierstöcken gebildet.  

Mit den Wechseljahren verändert sich die Hormonproduktion, sie beginnt zu schwanken. Die Produktion 

der weiblichen Hormone gerät irgendwann aus dem Gleichgewicht und hört schliesslich ganz auf.  

Im Gegensatz zu den männlichen Hormonen, welche relativ konstant bleiben. (meno-pause.ch/themen) 

Während der Wechseljahre nimmt die Produktion der Hormone, vor allem der Östrogene in den 

Eierstöcken immer mehr ab. Diese Lebensphase der Frau ist meist nicht von kurzer Dauer, sondern 

erstreckt sich über mehrere Jahre. Beginnen können die Wechseljahre bereits Ende dreissig, jedoch 

auch erst mit fünfzig Jahren. Beendet werden sie von der letzten Regelblutung, ein Jahr nach dieser 

letzten Blutung spricht man von der Menopause. Durch die nachlassende Produktion des Östrogens 

und den damit verbundenen Veränderungen der Steuerzentrale der Körpertemperatur und der 

Emotionen, kommt es zu diversen Auswirkungen auf den Körper. 

Die häufigsten Symptome sind: Hitzewallungen, Kopfschmerzen, Schlafstörungen, Verstimmungen, 

Schwindel, Nervosität, Zyklusunregelmässigkeiten und Veränderungen an Haut und Haaren. Hinzu 

kommt ein veränderter Fettstoffwechsel, Gewichtszunahme und eine Abnahme der Knochendichte. 

Diese Veränderungen werden sehr unterschiedlich wahrgenommen. Ein Drittel der Frauen hat keine, 

ein Drittel leichte bis mittlere und ein Drittel der Frauen haben starke Beschwerden.  

(Dr. med. Sabine Steimann, 2021) 

Abbildung 1:  

Die Achterbahn der Hormone  

während der Wechseljahre.  

Aus der Firmen internen Präsentation  

«Menopause am Arbeitsplatz GmbH 2021» 

henpicked.net, September 2021 
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3.2  Was ist die Menopause 

Die Menopause kann eigentlich erst Rückwirkend bestimmt werden. Der Begriff «Menopause» 

beschreibt den Tag zwölf Monate nach der letzten Regelblutung. Die Lebensphase davor wird Perimeno-

pause genannt, alles was danach kommt gehört zur Postmenopause. 

 

Wechseljahre sind so turbulent, wie die Pubertät in den Teenagerjahren. 

Sabine Meyer Autorin INPUT Podcast (Schweizer Radio und Fernsehen [SRF], 5. Dezember 2021) 

 

Durchschnittlich erleben Frauen die Menopause im Alter von 51/52 Jahren. Etwa ein Prozent der 

Frauen können auch bereits unter 40 Jahren davon überrascht werden, eine von tausend Frauen sogar 

unter 30 Jahren. (Prof. Dr. med. Vanadin Seifert-Klauss, 2019) 

 

3.3  Symptome während der Wechseljahre 

Die meisten Frauen erleben in den Wechseljahren Beschwerden, am meisten verbreitet sind Hitze-

wallungen und Schweissausbrüche. Rund ein Drittel hat schwere Symptome, welche die Lebensqualität 

und die Leistungsfähigkeit im Beruf und Alltag stark einschränken. Weitere Symptome sind Schlaf-

störungen und Gelenkschmerzen. Andere Beschwerden, wie Angst, Depression, Herzklopfen oder Herz-

rasen, Müdigkeit und Reizbarkeit sind ebenfalls häufig. Diese Symptome können schon einige Jahre vor 

der Menopause einsetzen und bis zu 13 Jahre andauern. (Prof. Dr. med. Vanadin Seifert-Klauss, 2019) 

  

3.4  Warum diese hormonellen Querelen 

Besonders bei postmenopausalen Frauen zählt der Östrogenmangel zu den wesentlichen Faktoren.  

Bei den perimenopausalen Frauen, welche ihre Menstruation noch unregelmässig haben, werden die 

starken Schwankungen des Östrogenspiegels als Auslöser vermutet. Die Befehlshormone für die 

Eierstöcke steigen an, welche diese wiederum mit einem sehr hohen Östrogenspiegel beantworten. Die 

kann zu einem Brustspannen und einem Spannungsgefühl im ganzen Körper führen. Fällt der erhöhte 

Östrogenspiegel zur Menstruation hin wieder ab, kommt es zu Hitzewallungen und Schweissaus-

brüchen. (Prof. Dr. med. Vanadin Seifert-Klauss, 2019) 

 

3.5  Hitzewallungen und Nachtschweiss 

Der Hormonhaushalt des weiblichen Körpers stellt sich während der Wechseljahre langsam um und die 

Produktion der Hormone nimmt ab. Ein wichtiger Aspekt bei der Sicht der verschiedenen Wechseljahr-

symptome ist die Lebensqualität. Diese kann durch Hitzewallungen massiv beeinflusst werden. Bis zu 

80 Prozent aller Frauen durchleben diese Hitzewallungen während der Wechseljahre, die Mehrheit 

empfindet sie als mittel bis stark einschränkend. Sogenannte Hitzewallungen dauern meistens zirka  

1 bis 5 Minuten, in Ausnahmefällen bis zu 15 Minuten. Eine Hitzewallung äussert sich in einem 
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plötzlichen Hitzeschub, welcher sich über den Oberkörper und das Gesicht ausbreitet, meist zusammen 

mit einer Rötung der Haut und starkem Schwitzen. Einer Hitzewallung folgt oft ein Kältegefühl oder gar 

ein Schüttelfrost, sie können auch von einem Beklemmungsgefühl in der Brust, Unruhe, Übelkeit oder 

starkem Herzklopfen begleitet sein. Nächtliche Hitzewallungen, sogenannter Nachtschweiss, stört 

unsere Schlafqualität, was wiederum zu Stimmungsschwankungen und verminderter Leistungs-

fähigkeit, bis hin zu depressiver Verstimmung führen kann. Im Durchschnitt kommt es zu 4 bis 5 Hitze-

wallungen pro Tag, manche Frauen haben aber auch bis zu 20 Stück täglich. 

Der Einfluss von Bewegung und Ernährung wird in vielen Studien untersucht, die Ergebnisse sind 

jedoch sehr unbeständig. Auch eine Studie mit aerobem Training zeigte keine Besserung in Bezug auf 

Hitzewallungen. Bei Studien in Verbindung mit psychosozialen Faktoren wie Angst und Depressionen 

zeigte sich jedoch ein eindeutiger Zusammenhang mit Hitzewallungen. Stress und eine allgemeine 

Empfindlichkeit gegenüber Symptomen kann zu einer längeren Dauer der Hitzewallungen führen.  

Hitzewallungen gehören zu den primären Wechseljahrsymptomen womit die meisten Frauen 

konfrontiert werden und die ihren Höhepunkt um den Zeitpunkt der letzten Menstruation erreichen.  

Unabhängig von Häufigkeit oder Schweregrad liegt der Mittelwert der Dauer bei 10,2 Jahren, bei Frauen 

mit einem früheren Beginn sogar länger. Bei anhaltenden Symptomen nach der Menopause, kann es 

durchschnittlich bis 4,9 Jahre nach dem letzten Zyklus anhalten. (Dr. Monika Gorczyca, 2021) 

 

Der genaue Vorgang, wie es in den Wechseljahren zu diesen Hitzewallungen kommt, ist unklar. Sicher 

ist aber, dass die Hormonumstellung eine wichtige Rolle spielt. Der Auslöser wird in einer häufigeren 

Ausschüttung von Stresshormonen wie Adrenalin vermutet. Was wiederum auf das Absinken des 

Östrogenspiegels in den Wechseljahren zurückzuführen sein könnte. Einfach gesagt, der zunehmende 

Östrogenmangel scheint eine Fehlsteuerung der zentralen Thermoregulation im Gehirn zu verursachen.  

(Ingrid Müller und Carola Felchner, 2019) 

Foto: Jane Weinmann 2021 
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3.6  Schlafstörungen und Müdigkeit 

Achterbahn fahrende Hormone führen in den Wechseljahren häufig zu Schlafstörungen. Manche Frauen 

schlafen schlecht ein, andere Schlafen nicht durch oder liegen nächtelang wach. Schlafstörungen 

werden sehr individuell wahrgenommen, haben aber meist einen grossen Einfluss auf die Lebens-

qualität. Es wird zwischen primären und sekundären Schlafstörungen unterschieden. Als Primär 

bezeichnet man wiederkehrende Ein- und Durchschlafprobleme oder schichtarbeitsbedingte Störungen 

des Schlaf-Wach-Rhythmus. Sekundären Schlafstörungen liegt eine Krankheit als Ursache vor, was 

dieses Thema nicht betrifft. 

Während den Wechseljahren leiden mehr als die Hälfte aller Frauen an zu wenig oder schlechten 

Schlaf. Schuld daran sind einmal mehr die Hormone; Östrogene, Gestagen und das Progesteron tanzen 

ungewöhnlich stark aus der Reihe während dieser Zeit. 

Wenn man wenig, schlecht oder überhaupt nicht schläft, ist man viel weniger konzentriert, leicht reizbar 

und auch körperlich nicht fit. Schlafstörungen über eine längere Zeit können auch ernsthafte Folgen für 

die Gesundheit haben und zu Depressionen, Herzkreislaufstörungen oder bis zum Herzinfarkt führen. 

Als Hauptursache für die Schlafstörungen während der Wechseljahre sind die rebellischen Hormone 

Östrogen und Progesteron verantwortlich. Sie haben eine wichtige Funktion für Körper, Psyche und 

Schlaf. Das Östrogen wirkt vitalisierend und stimmungsaufhellend, sinkt die Östrogen-Produktion, kann 

die Stimmung von einem Moment zum anderen kippen. Dies wiederum beeinflusst das Einschlafen, 

den Schlaf und die allgemeine Tagesform. Ausserdem wie bereits gelesen, werden dadurch auch 

Hitzewallungen und Nachtschweiss gefördert. Spontane Schweissausbrüche während der Nacht reissen 

uns aus dem Schlaf und bringen unser Herz zum Rasen. Das Progesteron löst Ängste und fördert den 

Schlaf und es ist verantwortlich für die Psyche und entspannt die Nerven. Wenn der Körper nicht mehr 

genug Progesteron produziert, dann fehlt die beruhigende und schlaffördernde Wirkung. Die Verände-

rung des Hormonhaushaltes während der Wechseljahre beeinflusst nicht nur unseren Schlafhaushalt, 

es nimmt uns auch die Fähigkeit zu entspannen, abzuschalten und Stress zu tolerieren. 

Ein weiteres wichtiges Hormon welches unseren Schlaf-Wach-Rhythmus reguliert ist das Melatonin. 

Aber auch die Produktion des Schlafhormons Melatonin wird während dieser Zeit gedrosselt. Während 

dem Tag ist der Melatonin Spiegel zirka drei bis zwölfmal niedriger als in der Nacht. Die nachlassende 

Produktion während der Wechseljahre hat dementsprechend ihre Folgen auf den Schlaf. 

Besonders häufig kommt es während der Perimenopause zu Schlafstörungen, die Hormone befinden 

sich im Sinkflug. Zum Zeitpunkt der Menopause erreichen sie dann ihren Tiefpunkt. In der letzten 

Phase, der Postmenopause, harmonisiert sich alles wieder ein wenig, der Schlaf ist aber meistens 

immer noch sehr leicht und häufig unterbrochen. 

Schlaf ist allgemein eine komplexe Angelegenheit, zahlreiche Körperfunktionen und Hormone spielen 

dabei eine wichtige Rolle. Ob man in den Wechseljahren an Schlafstörungen leidet hängt also von sehr 

vielen Faktoren ab. Tanzt nur ein Glied aus der Reihe gerät das fragile System «Schlaf» leicht 

durcheinander. (Besins Healthcare, 2021) 
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3.7  Konzentrationsschwäche, Gedächtnislücken und die Psyche 

Der Einfluss der Östrogene auf das Gehirn und das Nervensystem belastet sowohl die Stimmungslage, 

als auch die Konzentrationsfähigkeit. (Dr. med. Sabine Steimann, 2021) 

 

Während der Wechseljahre leiden viele Frauen an einem nachlassenden psychischen Befinden. Man ist 

reizbarer, nervöser und hat depressive Stimmungen. Neben vielen verschiedenen Ursachen, spielt auch 

hier die körpereigene Produktion der Östrogene mit. Während dieser Lebensphase kommen auch viele 

körperliche und psychosozialen Veränderungen zusammen. Je nach Neigung kann dies eine grosse 

Rolle spielen. 

Mit dem Nachlassen der Östrogenproduktion verlieren Frauen eine natürliche Substanz, welche zur 

psychischen Stabilität beiträgt. Östrogene beeinflussen verschiedene Botenstoffe im Gehirn, welche für 

das seelische Wohlbefinden verantwortlich sind. Sie verhindern Depressionen und Aggressivität und 

haben einen positiven Einfluss auf die Gedächtnisfunktion. Das weibliche Hormon hat viele positive 

Eigenschaften und schützt uns auch vor Stress. Es ist sozusagen ein natürlicher Schutz unserer Psyche. 

Und auch an dieser Stelle werden mit dem Östrogenverlust der Nachtschweiss und folglich die Schlaf-

störungen erwähnt, welche mitverantwortlich sind für unser labiles Befinden. Wenn sich also unser 

seelisches Befinden ab vierzig komisch anfühlt, werden wir nicht verrückt, es  könnte einfach der 

Beginn der Wechseljahre sein. (Prof. Dr. med. Anita Riecher-Rössler, 2021) 

  
Foto: Jane Weinmann 2021 
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4  Online-Umfrage mit SurveyMonkey 

4.1  Inhalt des Fragebogens 

Ziel dieser Umfrage war es, herauszufinden mit was für Schwierigkeiten die Berufsfeuerwehrfrauen 

weltweit konfrontiert sind. Welche Symptome den täglichen Arbeitsalltag am meisten beeinflussen, aber 

eben auch spezifisch im Einsatz. Das Hauptaugenmerk lag vor allem auf den Faktoren; Hitzewallungen 

und Nachtschweiss, Schlafstörungen und Müdigkeit, Konzentrationsschwäche und Gedächtnislücken. 

Wobei meist eines zum anderen führen kann. Die Umfrage bestand sowohl aus Multiple Choice, als 

auch aus offen zu beantwortenden Fragen.  

Um sowohl meinem primären als auch meinem sekundären Ziel näher zu kommen, habe ich bei der 

Fragestellung zum allgemeinen Arbeitsalltag ebenfalls nach den stark vertretenen Symptomen wie 

Migräne, Gelenkschmerzen oder dem fehlenden Selbstvertrauen gefragt. Dazu kamen folgende offenen 

Fragen: Wie versucht man sich bei Beeinträchtigung selber zu helfen? Wird oder wurde man von der 

eigenen Feuerwehr unterstützt? Und was für Tipps können meine Kolleginnen an dieser Stelle bereits 

weitergeben? Mein sekundäres Ziel ist es, meinem unglaublich hilfsbereiten Netzwerk etwas zurück-

geben zu können. Dazu werde ich meine Arbeit nach Abschluss ins Englische übersetzen und sie  

in einer hilfreichen und anonymen Version teilen. Alle Teilnehmerinnen wurden am Ende der Umfrage 

darüber informiert, dass die Daten ausschliesslich für die Arbeit verwendet werden, dass ich aber 

meine neugewonnenen Erkenntnisse auch sehr gerne mit Ihnen teilen werde. Daraufhin habe ich sehr 

viele erwartungsvolle Rückmeldungen erhalten. 

 

4.2  Teilnehmerfeld der Umfrage 

Die Arbeit wurde Global per E-Mail und auf einigen sozialen Medien mit diversen Verbänden für 

Feuerwehrfrauen geteilt, namentlich dem Netzwerk für Feuerwehrfrauen Deutschland, Women in Fire 

Service UK, Women in Fire USA, Triple F – Fierce Female Firefighters, Nonprofit Organisation USA,  

Fire Service Women Ontario Kanada, Women in Fire and Rescue Services CTIF (Association of Fire and 

Rescue Services) und Change Agents for a Modern Fire Service (Worldwide). Weiter wurde die Umfrage 

aus der CTIF Whatsapp Gruppe heraus auch noch in den Netzwerken für Feuerwehrfrauen in Irland, 

Schweden, Finnland, Kanada und Australien geteilt. 

Ich war sehr positiv überrascht über die grosse Teilnahme. Unser Berufsfeld als Frauen in der Berufs-

feuerwehr ist nicht allzu alt und somit ist es nicht einfach Berufsfeuerwehrfrauen im «richtigen» Alter  

zu erreichen. Meine Generation gehört doch eher zu den Vorreiterinnen, weshalb es auch sehr wenige 

Studien (auch allgemein zur Gesundheit von Berufsfeuerwehrfrauen) gibt. 

Ich habe absichtlich die freiwilligen Feuerwehrfrauen ausgeschlossen, mit meiner Begründung, dass 

eine freiwillige Feuerwehrfrau immer aus persönlichen Gründen eine Pause einlegen kann. Als 

Berufsfeuerwehrfrau verdient man seinen Lebensunterhalt damit, was noch einmal eine ganz andere 

Ausgangslage ist. Es steht dieser Umfrage jedoch nichts im Weg, sie später auszuweiten und weiterzu-

führen. Es liegt noch viel Arbeit vor uns. 
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4.3  Die Umfrage 

Die Umfrage wurde mit SurveyMonkey erstellt, sie enthielt fünf Einstiegsfragen wobei unter anderem 

Alter, Nationalität, Rang und Lebensphase abgefragt wurden. Dann gab es zwei Multiple Choice Fragen 

und dazu jeweils vier offene Fragen. Als Abschlussfrage durfte man sich noch einmal frei von der Leber 

weg mitteilen. Die Umfrage war zwei Monate lang freigeschaltet, wobei alle Einträge dem ersten Monat 

entspringen.  

 

5  Auswertung 

5.1  Die Einstiegsfragen 

61 Berufsfeuerwehrfrauen haben die Umfrage ausgefüllt und dies bei weitem ausführlicher, als ich mir 

je erhofft hätte. Eine Teilnahme habe ich aufgrund von nur übersprungenen Antworten gelöscht. Somit 

blieben mir 60 ausgefüllte Fragebögen für meine Auswertung. 

Anhand der Einstiegsfragen zu Alter, Herkunft, Rang und Lebensphase kam ich auf folgende 

Informationen: Die teilnehmenden Berufsfeuerwehrfrauen sind zwischen 39 und 58 Jahre alt, im 

Durchschnitt 50,5 Jahre alt. Diese Zahl entspricht ziemlich genau dem Durchschnittsalter, welches 

auch im dem theoretischen Hintergrund erörtert wird. 
 

Die Rückmeldungen kamen aus den folgenden Ländern: 

Europa (Deutschland (4)/Schweiz/Finnland) 6 

Grossbritannien 12 

Irland  8 

Kanada  11 

USA  23 
 

Das Teilnehmerfeld im zusammengefassten Europa ist beträchtlich kleiner, der Grund dafür ist, dass 

wir in dem Berufsfeld den übrigen Ländern frauentechnisch stark hinterherhinken. Wir haben 

prozentual viel weniger Berufsfeuerwehrfrauen und das Gros ist noch weit von diesem Lebensabschnitt 

entfernt. Schweden hätte noch einiges zu bieten gehabt, leider blieben da die Antworten aus. 

55 Prozent der Frauen sind im höheren Dienst, mindestens im Rang eines Offiziers tätig. 20 Prozent 

besetzen gar das Kommando als Abteilungsleiterin oder ähnlich hohem Posten. 

75 Prozent arbeiten bei einer städtischen Feuerwehr, die anderen 25 Prozent in Vororten, auf dem 

Land oder in gemischten Varianten.  
 

Die Frage zur Lebensphase wurde wie folgt beantwortet (wobei unter «Anderes» zweimal ein «wahr-

scheinlich Perimenopause» kam und einmal eine frühzeitige Gebärmutterentfernung): 

Perimenopause 45% 

Menopause 25% 

Postmenopause 25% 

Anderes  5% 

Tabelle 1 

 

Tabelle 2 
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5.2  Welche Symptome beeinträchtigen  bei der Arbeit und im Einsatz 

Zu den Top Favoriten der beeinträchtigenden Symptome im allgemeinen Arbeitsalltag gehören mit  

63 Prozent die Hitzewallungen, mit 60 Prozent die Müdigkeit und mit 57 Prozent die Schlafstörungen, 

welche dann automatisch zur Müdigkeit während der Arbeit führen. Im direkten Einsatzdienst liegen die 

Hitzewallungen (47 Prozent) und die Müdigkeit (44 Prozent) immer noch an oberster Stelle.  

Im allgemeinen Arbeitsalltag sind es keine 2 Prozent der Frauen, welche «Keine» Symptome angeben. 

Im Einsatzdienst steigt diese Zahl dann auf 17 Prozent an. Dies ist aber aus Sicht einer Feuerwehrfrau 

nicht unbedingt speziell. Spielt doch im Einsatz der Adrenalinspiegel auch seinen Teil mit und unser 

Fokus ist in der Regel beim Einsatz und weniger bei uns selbst. Daher ist diese relativ hohe Prozentzahl 

im Vergleich zum Alltagsgeschehen positiv zu betrachten, wir sind trotz allem immer noch fokussiert. 

Mein Hauptaugenmerk lag vor allem bei den Faktoren Hitzewallungen und Nachtschweiss, Schlaf-

störungen und Müdigkeit, Konzentrationsschwäche und Gedächtnislücken, welche alle miteinander 

zusammenhängen. Unsere Topfavoriten die Hitzewallungen und die Schlafstörungen sind natürlich eng 

miteinander verbunden. Der Nachtschweiss (38 Prozent bei den allgemeinen Symptomen) führt 

unwillkürlich zu schlechtem Schlaf, welcher wiederum zu Müdigkeit und zu Konzentrationsschwäche 

führt. Es ist ein verhexter Rattenschwanz.  

 

Womit ich nicht gerechnet habe und was mich persönlich sehr betroffen gemacht hat, sind die hohen 

Prozentzahlen beim mangelnden Selbstvertrauen (42 Prozent) und den Angstzuständen (37 Prozent). 

Einerseits erleichtern mich diese Zahlen, weil ich dieses Phänomen auch bei mir selbst wahrnehme, 

jedoch nie mit den Wechseljahren in Verbindung gebracht hätte. Andererseits betrifft es mich, da dies 

einfach kein schönes Empfinden ist. Wir werden später noch einmal darauf zurückkommen. 

Ich habe die offenen Fragen zugehörend zu den Multiple Choice Fragen eigentlich doppelt gestellt, 

einmal zum allgemeinen Arbeitsalltag und einmal spezifisch auf den Einsatz bezogen. Die prozentualen 

Auswertungen, welche in den Abbildungen 2 und 3 ersichtlich sind, weichen zum Teil voneinander ab.  

Abbildung 2: Arbeitsalltag in der Berufsfeuerwehr. 

Abbildung 3: Im Einsatz. 
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In der offenen Fragerunde waren die Antworten jedoch sehr übereinstimmend oder gar wiederholend. 

Dies hat mich dazu gebracht die Fragen zusammenfassend auszuwerten, mit den nötigen Ergänzungen 

für Einsatz spezifische Bemerkungen. 

Die am meisten genannten Beeinträchtigungen bei der Arbeit sind auch hier, Hitzewallungen und 

Müdigkeit. Den Einsatz betreffend vor allem die unangenehmen Hitzewallungen, welche von der 

Brandschutzbekleidung noch zusätzlich begünstigt werden. Aber auch die Alltagsarbeitskleidung welche 

schnell durchschwitz ist, weil sie vielmals aus unvorteilhaften Materialien besteht, wird erwähnt. Das 

unangenehme Gefühl ständig nach Schweiss zu riechen. Einsätze wie medizinische Hilfeleistung am 

Menschen und man möchte sich einfach nur selbst die Kleider vom Leib reissen, weil man wiedermal 

einen Hitzeflash erlebt. 

«Die Hitzewellen kommen grundsätzlich wenn ich auf dem Weg zur Einsatzstelle bin. 

In der Schutzkleidung ist es fast unerträglich, wenn der Schweiss die Arme runter 

läuft. In meiner Freizeit habe ich nicht so viele Hitzewellen, daran sehe ich, dass es 

auch psychisch bedingt ist» 

Die Nachtschweissattacken welche den Schlaf beeinträchtigen und zu ständiger Müdigkeit führen 

werden ebenfalls mehrfach erwähnt. Nachtschweiss – schlechter Schlaf – Müdigkeit – Konzentra-

tionsschwäche, ein Teufelskreis.  

Das grosse Unwissen über die Wechseljahre wird bemängelt. Viele sind «die ersten Frauen» in diesem 

Alter, in diesem Beruf, es sind keine Erfahrungswerte vorhanden. Man fühlt sich alleingelassen, 

unsicher, wütend und weiss oft selbst nicht wieviel Schuld die blöden Hormone mittragen. 

«All the symptoms have a huge effect on my working days and nights with very little 

support due to male dominated and lack of education. Also I am the oldest female 

firefighter so they have never had this before in the service» 

Das zweite grosse Thema ist die Konzentrationsschwäche und die Vergesslichkeit, welche meist auf 

den schlechten Schlaf zurückgeführt wird. Viele können sich nur schwer konzentrieren und vergessen 

sehr leicht. Damit verbunden sind Ängste und Unsicherheiten, das Selbstvertrauen verlässt einige 

komplett. Die Wahrnehmung des fehlenden Selbstvertrauens wiederum deprimiert. Es ist sehr viel 

Frustration und Angst vorhanden. Die Angst im Moment eines Einsatzes die Kontrolle zu verlieren, zu 

Versagen. Die Angst den Anforderungen nicht gerecht zu werden und das trotz jahrelanger Erfahrung.  

«They are all horrible and frustrating. It's like you are at war with a body that has 

turned on you. Feeling like you are loosing your mind when you can't keep a train of 

thought and/or remember ‹simple› things and processes.» 

Es ist gemein, während unserer ganzen Karriere müssen wir immer 200 Prozent geben um «nur» gut 

genug zu sein. Wir zweifeln an uns selbst und wenn wir dann nach einigen Jahren endlich respektieren 

was wir können, dann machen es uns die Hormone wieder kaputt. Einerseits haben wir so viel erreicht, 
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da zu sein wo wir heute sind und trotzdem vergeht kein Tag an dem wir uns in dieser Männerwelt 

beweisen müssen. Wenn dann die Unannehmlichkeiten der Wechseljahre noch hinzukommt, beginnen 

wir wieder an uns zu Zweifeln, weil unsere Weiblichkeit uns schon wieder eingeholt hat.  

Neben den verfolgten Hauptsymptomen, möchte ich trotzdem auch die weniger genannten Symptome 

nicht vergessen. Migräne und Gelenkschmerzen wirken sich negativ auf die Arbeit und das Training aus. 

Migräne Anfälle sind zum Teil so heftig, dass man überhaupt nicht arbeiten kann. Je nach Lebensphase 

verändert sich die Menstruation und tritt ungewöhnlich heftig auf. 

 

5.3  Einfache Selbsthilfe zu besserem Wohlbefinden 

Die Ausbeute zur Frage der Selbsthilfe ist hervorragend. Der Schlüssel zum Wohlbefinden ist Selbst-

liebe, sich selbst in den Vordergrund zu stellen und sich wenn immer möglich genug Ruhe und Erholung 

zu gönnen. Schlaf auch mal nachholen, der gute alte Mittagsschlaf den wir als Kinder machen 

«mussten» kann Wunder bewirken. Weitere Methoden für mehr Entspannung sind Meditation für den 

Geist und Yoga für besseren Schlaf und gute Beweglichkeit. Aber auch lernen «Nein» zu sagen. 

«I take melatonin and other sleep aides but they don’t work. Usually nap the next day. 

Therapy for the confidence issue» 

Professionelle Hilfe sollte im Extremfall unbedingt in Anspruch genommen werden. Einige bewältigen 

den Verlust des Selbstvertrauens mit einer Therapie. Andere greifen zu Schmerzmitteln, was für mich 

persönlich auf Dauer bestimmt keine Lösung ist. Die Hormontherapie ist natürlich ein grosses Thema, 

wobei die Meinungen dazu stark auseinandergehen. Einige schwören darauf und andere wiederum 

welche ihr ganzes Leben lang bereits mit Hormonen verhütet haben, wollen auf keinen Fall wieder 

darauf zurückgreifen. Einigen hilft es enorm, anderen überhaupt nicht. Ich denke das ist eine sehr 

persönliche Entscheidung, welche man auf alle Fälle mit einer Frauenärztin besprechen muss.  

«Prioritize selfcare-sleep, intense exercise, yoga, breath work, meditation, gratitude. 

Eat well. Therapy and friends. Being open and honest about what I experience at 

work. Magnesium L-threonate for sleep helps me» 

Sport und eine gesunde Ernährung wird mehrfach erwähnt, bis hin zur kompletten Ernährungs-

umstellung, wenn man dazu bereit ist. Generell hilft Bewegung und gute Ernährung in allen Lebens-

lagen. Viele Studien dazu haben aber keine befriedigenden Ergebnisse geliefert. 

«Women are already isolated at work because there are so few of us so my advice is 

talk openly with other women and men» 

Weitere einfache Tipps: Hitzewallungen entgegenwirken indem die Einsatzbekleidung so spät wie 

möglich angezogen wird und auch schnellst möglich wieder aus, aber Achtung Erkältungsgefahr. Für 

eine gute Temperatur auf der Wache sorgen, sich einen Ventilator ins Schlafzimmer stellen.  
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Um dem «Vergessen» zu trotzen sich so viel wie möglich aufschreiben. Um meine Notizen komme ich 

schon lange nicht mehr herum, auch wenn es für die Alltags Kleinigkeiten wie Namen vergessen nicht 

wirklich hilft.  

«Get on with it. No exception for female fire fighters. Work as hard or harder than  

the males» 

Genau dies ist eine Antwort, welche ich nicht gerne höre. Man darf mit sich selbst so hart ins Gericht 

gehen wie man will, aber es sollte nicht so vorgelebt werden. Es gibt Dinge im Leben einer Frau, denen 

sind wir einfach ausgesetzt. Wir geben immer unser Bestes, keine Frage, wir wollen auch keine 

Sonderbehandlung, aber wir möchten wahrgenommen werden und dazu gehört diese Aussage: 

«Offener Umgang im Team, Kommunikation der Problematik» 

Manche ziehen dann irgendwann die Notbremse, was bestimmt keine einfache Entscheidung ist. Bei 

der Feuerwehr zu arbeiten ist nie «nur» ein Beruf, sondern eine Leidenschaft. 

«I’m retiring in 6 months. I can’t do this anymore» 

«Do what you can do, for as long as you can do it. Enjoy it. But walk away when it’s time» 

 

5.4  Unterstützung des Arbeitgebers 

Es ist viel Unsicherheit vorhanden, bei den Frauen selbst, aber erst recht bei den Arbeitgebern. Das 

Thema ist grundsätzlich nicht neu, aber halt sehr neu in der Feuerwehr. Die Domäne wurde erst vor 

einigen Jahren von den Frauen durchbrochen, viele sind noch immer Einzelkämpferinnen und müssen 

sich noch mit vielen anderen Dingen auseinandersetzen. Die Vorreiter Generation kommt jetzt langsam 

in die Wechseljahre, es ist für alle eine neue Situation.  

«I’m unsure, as I feel this is just something I have to go through» 

Die einfachste und schnellste Hilfe welche sich die meisten Frauen wünschen, wäre einfach mehr 

Verständnis und um dies zu erreichen braucht es Offenheit, Wissen und Sensibilisierung. Es wird 

einfacher werden mit der Zeit und mit mehr Frauen welche dieses Stadium erreichen. 

«Don’t wait to speak up for equality and any specific gender accommodations. It was 

much more difficult 26 years ago than it is now – and I believe that there is a desire 

for change but leaders are needed within the female ranks to facilitate this»  

Frauen zweifeln schon generell immer zu stark an sich selbst, wie sich aus vielen Antworten heraus 

ergeben hat. Dieser Lebensabschnitt macht die Sache nicht wirklich besser. Im Gegenteil, es kommen 

wieder vermehrt Zweifel auf und das Selbstvertrauen erlebt einen erneuten Tiefpunkt. Wir schwitzen 

uns durch schlaflose Nächte, gehen übermüdet zur Arbeit, wo wir weitere Hitzewallungen erleben. Wir 
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können uns aufgrund der Müdigkeit schlecht konzentrieren und beginnen mal wieder an uns selbst zu 

zweifeln. Eigentlich möchten wir doch einfach nur unseren Job gut machen. Wir möchten nicht schon 

wieder schwach sein. 

«They do not know the meaning of support. Only “throw you to the wolves» 

«Quite frankly, I find the medical communities attitude rather piss poor.  

Oh, this is just a phase of life, oh it won’t last forever, oh suck it up buttercup. It is not 

considered a medical condition, yet it can be debilitating for some women» 

«No support from them. No training, no guidance, no help. Just assessments that 

make you feel more useless» 

Viele Frauen trauen sich leider nicht das Thema anzusprechen, gerade wenn man die Einzige ist. Man 

möchte sich nicht in den Fokus stellen oder Schwäche zeigen. Aussagen von männlichen Kollegen wie: 

«Frauen sind so schon inkompetent und zu schwach für diesen Job» sind bestimmt alles andere als 

hilfreich. Auch die Angst vor den Konsequenzen ist gross. Dann spielen wieder diese Selbstzweifel mit, 

es bedingt schon ein wenig Mut offen über die Wechseljahre zu sprechen, wenn dies noch niemand vor 

einem getan hat. Die meisten haben nur männliche Vorgesetzte und fühlen sich unwohl mit ihnen über 

dieses Thema zu sprechen. Es muss weiter daran gearbeitet werden, dass es auch bei der Berufsfeuer-

wehr immer mehr Frauen in höheren Positionen gibt. Vieles wird von oben organisiert, wir brauchen das 

weibliche Geschlecht in den oberen Etagen, das fördert Verständnis und führt vielleicht auch zu den 

nötigen Richtlinien.  

«If they understood how difficult it was maybe they wouldn't be so judgy» 

«This goes back to understanding … how can you get a male to understand?  

Can we create a menopause simulator?» 

Es gibt erst wenige aber sehr fortschrittliche Feuerwehren mit Richtlinien. Einige arbeiten auch daran 

ihr Personal zu schulen und zu sensibilisieren. Mit der nötigen Entwicklung und genügend Verständnis 

sollte es auch Frauen erlaubt sein bis zur Rente ihren geliebten Beruf auszuführen. 

 

6  Ergebnisse und Interpretation 

Wechseljahre bei der Berufsfeuerwehr, es muss definitiv darüber gesprochen werden. Offenheit, 

Respekt, Wissen und Sensibilisierung; mit einfachen Dingen kann bereits viel erreicht werden. Es sollte 

keine Angst vorhanden sein das Thema anzusprechen.  

Was die Zahlen aus meiner Umfrage betrifft, decken sich sowohl Altersschnitt als auch die ganze 

Thematik zu den Symptomen und deren Auswirkungen fast zu 100 Prozent mit den Zahlen aus meinen 

verschiedenen Quellen. 
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Zusammenfassend: Ja die Wechseljahrsymptome beeinträchtigen uns Berufsfeuerwehrfrauen bei der 

Arbeit und im Einsatz. Hitzewallungen tagsüber während Einsätzen sind sowohl unangenehm als auch 

belastend. Nachtschweiss führt zu schlechtem Schlaf, was sich wiederum in Müdigkeit umwandelt. Die 

Erkenntnis daraus ist nichts Neues, Schlafmangel oder schlechter Schlaf bekommt uns auf Dauer nicht 

gut. Wir sind energielos und viel weniger stressresistent, wir können uns schlecht konzentrieren, unser 

Gehirn funktioniert nicht so wie wir es uns wünschen. Schlafqualität und Müdigkeit wirken sich auf 

unser Wohlbefinden aus. Unsere kognitiven Fähigkeiten verringern sich, es vermindert unser 

Selbstvertrauen und es schwächt unser Immunsystem. Was für mich persönlich Augen öffnend war und 

was ich am traurigsten Empfand, ist der Einfluss auf unser Selbstwertgefühl und das Selbstvertrauen.  

Was wir persönlich dagegen tun können, einfach gesagt, meist schwieriger umzusetzen: Stress 

vermeiden, sich gut ernähren, Bewegung an der frischen Luft, ausgeglichen und selbstbewusst dazu 

stehen eine Frau in den besten Jahren zu sein!  

Was unsere Feuerwehr für uns tun kann: Frauen fördern, Frauen in höhere Positionen bringen, aber 

auch die männlichen Kollegen und Vorgesetzten schulen und sensibilisieren. Wir haben doch einen 

Beruf wo es selbstverständlich sein sollte sich weiterzubilden und Mitgefühl zu zeigen, dass kann 

manchmal bereits helfen. 

Meine Abschluss Quote, welche mich zum Schmunzeln gebracht hat: 

Don't get old! 

 

7  Fazit und nächste Schritte 

Mir war von Anfang an klar, dass ich ein Thema wählen würde wobei ich auf mein riesiges, weltweites 

Netzwerk zurückgreifen kann. Das hiess es musste ein Thema werden, welches Feuerwehrfrauen, in 

meinem Fall Berufsfeuerwehrfrauen betrifft. Hinzu kam, dass ich mich auch damit identifizieren wollte 

und so kam ich auf das Thema Wechseljahre. Ich bin mir nicht ganz sicher wie weit fortgeschritten 

diese bei mir schon sind, Hormonspritzen zur Verhütung erschweren eine genaue Analyse. Anhand der 

vielen Symptome und den für mich bereits beantworteten Fragen durch meine Recherchen, bin ich 

bereits mitten drin. Die Frage war jetzt nur, wie und was mache ich daraus. Die exakte Frageformulie-

rung hat mir am Anfang grosse Mühe bereitet. Ich habe lange daran herum gebastelt bis ich endlich 

zufrieden war.  

Die nächste Hürde war es Lektüre zu finden. Es ist einfach allgemeine Bücher zum Thema Wechsel-

jahre zu finden, aber bereits wenn es um die Wechseljahre im Arbeitsleben geht wird es schwierig. Die 

Auswirkungen der Wechseljahre in einem männerdominierten Beruf, ein Ding der Unmöglichkeit. Meine 

einzige Chance war die Online Recherche und auch da bin ich immer wieder abgeblitzt.  

Ein kleiner, persönlicher Hinweis an dieser Stelle. Man hat mir gesagt es spielt keine Rolle wann ich den 

Kurs «Wissenschaftliches Schreiben» besuche. Für mich als völlig unerfahrene Studierende der falsche 

Rat. Ich habe zeitlich bedingt und mit gutem Gewissen auf diese Aussage hin den Kurs erst am Ende 

meines Lehrgangs und nach Abschluss meiner Online-Umfrage besucht. Zum Zeitpunkt als vieles 
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bereits erledigt war. Im Kurs habe ich dann erst gelernt wie und wo man wissenschaftliche Artikel sucht 

und findet. Ein wenig hat es mir noch geholfen, aber es wäre vieles einfacher gewesen, hätte ich den 

Kurs gleich zu Beginn des Jahres besucht. Ich habe mich auf die richtige Beratung verlassen. 

Trotzdem, ich habe meine Umfrage erstellt, was mir weniger Schwierigkeiten bereitet hat. Das Glück hat 

mir insofern zugespielt, als dass wir im September diesen firmeninternen Online Vortrag zum Thema 

«Menopause am Arbeitsplatz» hatten. Daraus konnte ich sehr viele Informationen für mich abschöpfen. 

Meine Online-Umfrage hat auch sehr gut funktioniert, ich bekam relativ schnell mehr Rückmeldungen 

als erwartet. Nachdem die Umfrage dann noch spezifisch in diversen Newslettern geteilt wurde, bekam 

ich noch einmal viele gute Rückmeldungen. 

Meine grösste Angst war und ist, meine Arbeit wissenschaftlich korrekt genug um zusetzten. Schreiben 

kann ich, das bereitet mir keine Sorgen, aber bringe ich es wissenschaftlich genug zu Papier? Ich habe 

eine Methode gewählt, aber ich habe kein Modell. Auf jeden Fall kein konkretes, welches ich benennen 

könnte. 

Ich musste mir von verschiedenen Personen anhören, warum ich mir nicht ein einfacheres Thema 

ausgesucht habe. Etwas kleines, einfaches, welches viele Studien und viel Lektüre liefert. Hätte ich tun 

können, das bin aber nicht ich. Falls meine Arbeit nicht gut genug sein wird, ich habe trotzdem so viel 

für mich gelernt, sowohl vom Thema, als auch vom Prozess. Und was mir noch viel wichtiger ist, ich 

kann meiner Community etwas zurückgeben. Darum hat sich das Abenteuer des unerforschten Themas 

für mich mehr als gelohnt. Wer weiss wohin dies noch führt… 

Meine nächsten Schritte: Ich werde meine Arbeit wie bereits erwähnt in passender Form ins Englische 

übersetzen und mit allen wertvollen Tipps welche ich erhalten habe vervollständigen. Dann werde ich 

sie mit all den gespannt wartenden Berufsfeuerwehrfrauen rund um den Globus teilen. Ich hoffe es wird 

sich noch sehr viel mehr daraus ergeben und wir können zusammen dieses Thema weiter erarbeiten. 
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9  Fotos 

Ich empfinde es bei einem Thema wie meinem als wichtig, über den Tellerrand hinaus zu blicken. 

Und wenn einem während der Recherche der Zufall eine so tolle Arbeit einer anderen Frau zum Thema 

Wechseljahre in die Hände spielt, dann muss man zugreifen. 

Jane Weinmann widmete dem Thema im Herbst 2021 eine Fotoausstellung. Kennengelernt habe ich 

die Fotografin durch Zufall in der Roche Wellbeing Woche zum Thema «Menopause am Arbeitsplatz».  

Sie hat mir ganz unkompliziert erlaubt meine Arbeit mit Ihren Fotos zu Illustrieren. 
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Basel, 8. Januar 2022, Mireille Glauser  
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10  Anhang 

 

Menopause/Wechseljahre und die möglichen Auswirkungen auf die 

Leistungsfähigkeit im Einsatzdienst als Berufsfeuerwehrfrau 

Menopause/Climacteric and the possible impacts of capability during 

incidents for female career firefighters 

Firefigher Mireille Glauser, Switzerland 

 

Studie für meine Abschlussarbeit im Psychologie Lehrgang Human Factors. 

Research for my thesis in the psychology course human factors. 

 

An alle Berufsfeuerwehrfrauen oder ehemaligen Berufsfeuerwehrfrauen im operativen Einsatz  

(Fokus eher bei der Feuerwehr als im Rettungsdienst), welche sich in irgendeiner Phase der 

Wechseljahre befinden. 

To all operational female career Firefighters or retired operational female career Firefighters  

(focus on firefighting, less medical calls), whom are somewhere on the way through climacteric. 

 

Mein Hauptaugenmerk liegt auf folgenden Symptomen: Hitzewallungen, Nachtschweiss, 

Schlafstörungen, Müdigkeit, Konzentrationsschwierigkeiten, Gerhirnnebel/mentaler 

Erschöpfungszustand/Aufmerksamkeitsverlust, Gedächtnislücken. 

My main focus are the following symptoms: Hot flushes, Night Sweat, Insomnia (PoorSleep),  

Fatigue (Tiredness), Poor Concentration, Brain Fog, Poor Memory. 

 

Umfrage/Survey 

Dein Alter/Your Age 

 

Dein Land/Your Country 

 

Dein Rang oder Deine Position/Your Rank or Position 

 Komandantin, Wachabteilungsleiterin und höher/Chief and higher up 

 Offizierin, Dienstgruppenchefin/Officer, Captain 

 Soldatin, Korporal/Firefighter, Senior Firefighter 

 Rekrutin/Recrute 

 Anderes/Other 
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Deine Feuerwehr/Your Fire Department 

 Stadt/City 

 Land/Rural 

 Anderes/Other 

 

Deine Lebensphase/Your phase of life 

 Perimenopause/Perimenopause 

 Menopause  (12 Monate keine Menstruation mehr)/Menopause (12 Months without Menstruation) 

 Postmenopause/Postmenopause 

 Anderes/Other 

 

Welche dieser Symptome haben Dich allgemein bei der Arbeit am meisten beeinträchtigt? 

Which of this symptoms affected you generally most while at work? 

 Hitzewallungen/Hot flushes 

 Nachtschweiss/Night Sweat 

 Schlafstörungen/Insomnia (Poor Sleep) 

 Müdigkeit/Fatigue (Tiredness) 

 Konzentrationsschwäche/Poor Concentration 

 Gehirnnebel, mentaler Erschöpfungszustand/Aufmerksamkeitsverlust/Brain Fog 

 Gedächtnislücken/Poor Memory 

 Angstzustände/Anxiety 

 Stimmungsschwankungen/Mood Swings 

 Gelenkschmerzen/Achy Joints 

 Mangelndes Selbstvertrauen/Lack of Confidence 

 Kopfschmerzen, Migräne/Headaches, Migranes 

 

Inwiefern haben sie Dich beeinträchtigt? Welche Symptome hatten welche Auswirkungen auf Dich? 

How did they affect you? Which symptoms had which impacts on you? 

 

Wie bist Du dagegen vorgegangen? Hast Du dir selbst helfen können?  

What did you do? Could you help yourself somehow?  

 

Wie konnte oder könnte Dich deine Feuerwehr unterstützen?  

How did or could your fire department support you?  

 

Hast Du Tipps für andere Frauen? 

Do you have any tips for other females? 
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Welche von diesen Symptomen haben Dich am meisten beeinträchtigt im Einsatzdienst? 

Which of this symptoms affected you most on incident calls? 

 Hitzewallungen/Hot flushes 

 Nachtschweiss/Night Sweat 

 Schlafstörungen/Insomnia (Poor Sleep) 

 Müdigkeit/Fatigue (Tiredness) 

 Konzentrationsschwäche/Poor Concentration 

 Gehirnnebel, mentaler Erschöpfungszustand/Aufmerksamkeitsverlust/Brain Fog 

 Gedächtnislücken/Poor Memory 

 

Inwiefern haben sie Dich beeinträchtigt? Welche Symptome hatten welche Auswirkungen auf Dich? 

How did they affect you? Which symptoms had which impacts on you? 

 

Wie bist Du dagegen vorgegangen? Hast Du dir selbst helfen können?  

What did you do? Could you help yourself somehow?  

 

Wie konnte oder könnte Dir deine Feuerwehr helfen?  

How did or could your fire department support you?  

 

Hast Du Tipps für andere Frauen? 

Do you have any tips for other females? 

 

Möchtest Du noch irgendetwas zu diesem Thema loswerden?  

Irgendetwas was anderen Frauen in Zukunft helfen könnte? Auch ausserhalb des Berufes? 

Is there anything left you wanna tell us about this topic?  

Anything that could help other women in the future? Also out of the job? 

 

Vielen lieben Dank, dass Ihr darüber sprecht, hört nicht auf damit und helft einander! 

Zur Information: Eure Daten werden ausschliesslich für meine Arbeit verwendet, welche ich natürlich 

nach Vollendung sehr gerne mit Euch teilen werde (Abgabetermin Januar 2022). 

Thank you very much for talking about this, keep talking, and help each other out! 

For your information: all datas are only used for my thesis, which I of course gonna share with you after 

the completion (Deadline January 2022). 
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11  Spezial Anhang, nur in dieser geteilten Version 

Die ganze Kollektion an gesammelten Tipps und Tricks 

(Original Sprache, ich habe nur versucht multiple exakt gleiche Antworten zu löschen) 

 

F9/F14  Wie hilfst Du Dir selbst? 

● I mention it to my all male crew to help demystify menopause for them and it helps me to 

acknowledge it. 

● Exercise and rest. Diet but sometimes nothing helps just time.  

● I tried to eat well, practice mindfulness. Researched my symptoms and took natural supplements 

which helped a little. 

● I have just started HRT and find it helps a little with the brain fog. Go to bed early to try and get 

enough sleep which helps with the poor concentration and poor memory. 

● Get on with it. No exception for female fire fighters. Work as hard or harder than the males.  

● Tablets and rubs 

● I now take HRT to manage symptoms. 

● Try to be in bed early in case I wake during night and can’t sleep, take a multivitamin daily, try to just 

do gentle exercise during my period. 

● I am on Hormone Replacement Therapy (estrogen), as well as an Anti-anxiety/Anti-depressant has 

helped my emotional state. I believe the HRT has helped the sweating. 

● I went on medication.  

● Encourage the crew to keep the station temp low as it is easier to climatize for everyone.  

● Watching what I eat, anti inflammatory, ice 

● Take my jacket off  

● Take painkillers  

● Exercise  

● I use an app to meditate and try to get back to sleep. That is my biggest problem – lack of sleep. 

● Right now I just live with the hot flashes. I try to get my room cold to help with night sweats.  

● Just try to go back to sleep  

● I take melatonin and other sleep aides but they don’t work. Usually nap the next day. Therapy for the 

confidence issue. 

● Regular arthritis medications  

● Rest when I can. Be aware about being cranky.  

● I use mindfulness techniques to reduce my stress/anxiety. Being calm seems to lessen the brain fog 

● Ich versuche das Schlafdefizit auszugleichen, ansonsten mach ich nichts...ich hab schon keine Pille 

vertragen da mach ich keine Hormontherapie in den Wechseljahren... 

● Ich habe jetzt Hormonpflaster. Damit geht es besser. 
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● Take iron supplements for anaemia, exercise, asked for cotton tops, healthy diet, herbal 

supplements, changes job so don’t work night shifts. 

● Nach Möglichkeit ziehe ich die Schutzkleidung so spät wie möglich an  

● * Offener Umgang im Team, Kommunikation der Problematik  

* Umstellung der Ernährung: keine Eier, keine Milch, kein Schweinefleisch, kein Gluten  

   (sehr wirksame Massnahme!! danach keine Flash mehr)  

* mehrmaliges Duschen und Zwiebel-Kleidung mit hohem Baumwollanteil  

   (kein! Deo zur Schweissunterdrückung)  

* Schlaflosigkeit akzeptieren und am Folgetag Ruhephasen einplanen  

* Yoga gegen Schlaflosigkeit und für Beweglichkeit  

* Homöopathische und naturheilkundliche Therapie  

* Calcium substituiert 

● cut caffeine and sugar; try to sleep  

● Set aside time for rest every night before sleep (no electronics). Healthy eating helps hot flashes. 

Exercise helps mood swings. 

● I have recently started on bio identical hormone replacement  

● Diet and exercise, I have reduced my hours to cope with stress.  

● Coffee, lots of water, good nutrition, supplements, vital proteins drinks, naps when possible  

● Scenario rehearsal, tactical studying at home, positive self talk.  

● Try and power through.  

● Focus on the beauty of the amazing biological and chemical project going on in my body  

● Try to take naps, go to bed early.  

● Wait until symptoms dissipated.  

● Sleep with only a sheet and a fan pointing right at me  

● Keep the room cool, work out very hard during the day & take hormone replacement  

● taking black cohosh to try and keep level temps  

● I would try exercising but aching joints came in, having a quiet space was helpful and talking to the 

watch (all male) about what was happening and them having an understanding 

● I’m retiring in 6 months. I can’t do this anymore  

● Just get on with it but have started to do regular yoga to help too  

● Yes! Prioritize self care-sleep, intense exercise, yoga, breath work, meditation, gratitude. Eat well. 

Therapy, friends. Being open and honest about what I experience at work. Magnesium L-threonate 

for sleep helps me. 

● Trying to find out what works  

● Kept hydrated. Carried a small hand fan. Focus on positives.  

● I take HRT, my symptoms have improved a lot  

● I have medication but not helping so far  
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● I try to exercise is help with my achy bones and lack of sleep. My manager is aware of my 

headaches... but I still get marked down as sick although they are menopause related. I've also 

bought a special pillow to help. seems to help. Like I said I have a fan as I get hot in the dorms on 

station. 

● If I could I wouldn’t have concerns. I am not willing to go on medication at this time  

● Watch is good helpful  

● Sleep when I can Chose uniform layers that are easy to take on and off  

● try to get information on the menopause  

● Record as much information as possible.  

● Ignore my feelings and do my job. I feel we are just a number. 

● Double check. Write it down. 

● I try to catch up on sleep and manage my work load when I am on call  

● I feel a bit powerless on it and just try to cover it as best I can  

● I try to sleep as much as I can between my night shifts and on my first day off  

● Got out of suppression and went into Fire Prevention.  

● Be more mindful of down time to relax and rejuvenate – set to a schedule as much as possible for 

bed and rise times. 

● Try and take off any layers I can  

● Try to nap during the day to catch up on sleep  

● Exercise and eat well  

● I’m pretty sure this is all part of the female body doing it’s thing.  

● Focus on incident.  

● Wipe the sweat off and just continue on  

● Nap the next day and try to catch up on sleep. Because I’m a driver, I can’t take sleep aides 

● Write down on note paper  

● Training des Gedächtnisses  

● Ich habe jetzt Hormonpflaster. Damit geht es besser. 

● Have a hysterectomy  

● Remove fire jacket and other protective equipment as soon as practical. 

● Meditation during down time and rest on days off  

● Healthy eating, down time every day  

● Try to destress and relax if possible after the incident  

● I am careful what I eat, watch for signs of stress and get out in nature, exercise, look after myself. 

● You do the best you can, however the judgement is annoying, frustrating and demeaning.  

● Water, caffeine, healthy diet and supplements. 

● Lots of hydration. Try to rest/sleep well when off duty. Consistent rehearsal of possible incident 

scenarios. 

● Try and take care of yourself off duty.  

● Sleep hygiene  
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● Keep up my fitness, sleep when I can. Self care.  

● Wait until symptoms dissipated.  

● Trying to stay in shape. Have to remind myself enroute what I need to do. 

● Nothing helps  

● I would write everything down, ask Watch Manager if I could stay off driving for a couple of days. 

● Yes, I’m resigning. Leaving in 6 months.  

● There is not much to do but hydrate lots during the day and after hot wears  

● Better self care from the start but it was a learning process for me.  

● Strip uniforms as fast as possible, call permits.  

● Wipe my brow, fan myself  

● Ensure you get plenty of rest during down time. Eat well with energy boosting foods packed with 

vitamins and minerals. Exercise the mind as well as the body like relaxation classes. 

● I do alot of exercise and have a good healthy diet which helps sometimes. 

● Drink lots of coffee 😉  

● Try and rest more. I’m not sure  

● Cool down with help  

 

F10/F15  Wie hilft/half Dir Deine Feuerwehr? 

● Supporting the 24 hours shift schedule which means more recovery time between shifts. 

● I never asked for help  

● More education about women health. I’m a qualified womens health fitness specialist do I’m ok,  

but I’m sure there are other women who would need more advice . 

● I haven’t told them. My superiors are male and I feel uncomfortable speaking to them about it. 

● Didn’t. No information forwarded to us females  

● There is no supports for menopausal women, nor is there a policy around it. There is a staff 

Councelling service which is free and would be an option for people if they wish to talk to someone 

● I’m unsure, as I feel this is just something I have to go through.  

● They do not know the meaning of support. Only «throw you to the wolves»  

● I haven’t discussed this with my department. They can’t accommodate women in the dorm or other 

areas of the station so it isn’t clear how they would even approach this situation. These could be 

reasons to suggest that discussions around this could cause unintended consequences. 

● Control over heating and air conditioning  

● We have a menopause policy and are endeavouring to hold more awareness sessions for all staff – 

But I wouldn’t be comfortable talking to my colleagues or managers about how I feel. 

● Not really sure there is a way. Part of being a woman.  

● I haven’t mentioned it to them. Only to my doctor  

● I talk to other women on my department.  

● Health Insurance benefit  
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● My fire department needs to increase staffing drastically. The number of hours we work and the 

number of calls we run has a negative impact on the health of every member of the department,  

not just those going through menopause. Currently, it’s the norm for each member to work fitness  

to twenty 24-hour shifts per month and to run 15–25 calls per shift. 

● Ich habe viel Homeoffice und ich kann meine Zeit selber einteilen.  

● Cotton tops are in order. Offers of help and guidance if struggle too pass fitness test  

● At this time HRT is effective and currently I do not want extra help  

● * Akzeptanz und Verständnis  

* Kleidung ausreichend zum Wechseln  

* Yoga im Dienstsport (ich könnte viele Kollegen motivieren mitzumachen ;-))  

* Teeküche und Kühlschrank um eigene Nahrung aufzubewahren und vorzubereiten 

● Have a better understanding of menopause  

● Recognize menopause in the fire service exists. Talk about it. Support each other.  

● Allowed me to job Share at my request.  

● If they understood how difficult it was maybe they wouldn't be so judgy  

● My dept is great about making sure I have what I need and checking on me periodically 37 It is not 

talked about in our department as there are not many women at my age or stage of life. 

● Would never happen  

● Did not ask for support  

● They could do a better job of rotating crews to slower stations. This goes for everyone.  

● Let us turn the A/C down. Thermostats are regulated so can’t turn temperature down  

● They didn’t even know  

● Outside the watch, no help, I raised this as with HR, Chief, Health and Wellbeing as I was the FBU 

Women’s Rep. I am I should say nearly 2 years retired and still nothing has been done by this 

service, plenty of meetings and promises but nothing in place 

● They don’t. It’s all men who see women as weak, incompetent and not fit for the job  

● Not sure what they could put in place as we are always on minimal crewing (riding 4) so always 

wearing BA on incidents 

● My coworkers been fine. I’ve shared my struggles with them. It was up to me to be ok with the fact 

that I need to take a few minutes for myself sometimes. Keep the dorms cool and ventilated. 

● Awareness on menopause training to all staff and officers.  

● More education about menopause  

● We are in the process of menopause awareness training for managers, some are good some not so 

much 

● I think there is not enough information or experience of these things. 

● Maybe they should have a meeting or be more approachable, also I think more women in the service 

especially in management positions. Awareness of the symptoms and affects it has on females to be 

widely known. 

● Could be better with better clothes  
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● Our department bought the females women’s pants which is good for women at all ages but post 

menopause with a little weight gain stretchier waistline is great 

● Have more female senior officers to make it easier to discuss with superiors. Train male and female  

senior officers to be more aware of the menopause and its effects. Have support services available 

to women with perimenopause and menopause. 

● I feel after 55years, they should ease training courses. Breathing apparatus for example. 

● Not to compare you to male crew. Treat you for who you are and all your capabilities.  

● They haven’t and as there’s no policy around support for menopause I don’t think there is really an 

way to support people at present. It’s starting to become a bigger issue as more women who joined 

are reaching peri menopause and menopause. 

● I don’t think they can.  

● No FD support. Just co-workers  

● They provide medical pads for notes  

● Verständnis  

● My watch manager understands the effect of the menopause and is approachable  

● I believe just an overall awareness of how menopause affects women would be helpful.  

● Recognize. And women talking to each other about it.  

● Have materials available for women through our medical services unit  

● Flexible and adaptable support mechanisms.  

● This goes back to understanding … how can you get a male to understand? Can we create a 

menopause simulator? 

● They allow me to carry some supplements and drinks with me  

● Wellness doctors who have knowledge of menopause for annual physical checkup. Cooler station 

wear. 

● LOL 

● They were completely unaware  

● Menopause policy and access to support, if you broke your leg you would get physio to get back on 

your feet. 

● No support from them. No training, no guidance, no help. Just assessments that make you feel more 

useless. 

● Not sure how they could support in that respect. 

● Just be understanding, and feel like mine was.  

● Relax your fire kit as soon as safe to do so. Provide breathable t-shirt. Assistance and guidance from 

occupational health. 

● Flexible working education understanding and more support. 

● Maybe do an assessment or take me off driving?  

● Watch very supportive  
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F11/F16  Hast Du irgendwelche Tipps für andere Frauen? 

● Women are already isolated at work because there are so few of us so my advice is talk openly with 

other women and men. 

● Education . Seak out professional help .  

● Yes, talk to your health professional. seek support from other women. Research.  

● Get medical help as soon as you start seeing symptoms, you may not need HRT but it is good to 

discuss different options. Research the symptoms before perimenopause starts so you know what to 

look out for. 

● Speak up. Be heard. Make a stand. I’m near retirement now, so I’m just going to suck it up for the 

time I have left. 

● Talk about them. Tell others how you feel. The males in crew will understand.  

● Talk to your doctor there us a lot of medical support available. 

● Speak to other female colleagues, follow some champions around menopause on social media to 

get good advice from them/there has been a marked increase (from zero) in discussion in the media 

on menopause in Ireland generally. Try to help push for female supportive policies in the fire service, 

an uphill battle as we are so much in minority. 

● Medication helped.  

● Don’t wait to speak up for equality and any specific gender accommodations. It was much more 

difficult 26 years ago than it is now – and I believe that there is a desire for change but leaders are 

needed within the female ranks to facilitate this. 

● Know your body, listen to it. Get regular check ups, take time for yourself mentally a physically 

● Find a natural hormone support product, it can help you. 

● I’m Still working my way through this and find talking to other women and getting some more 

information very useful and would urge other women to do so. 

● Don't get old!! Actually, talk with your doctor to see if there is something that can help.  

● Find a support group, regular exercise, good diet and therapy  

● Take care not to get injured, or rehab correctly.  

● Be patient. Rest when you can. Can check into medication options.  

● Form a network of female friends who can provide you with support and advice on issue effecting 

women. See an endocrinologist early and often in your career. 

● Eine sehr stabile Partnerschaft, mit ständigem Reden was einen beschäftigt und eingehen auf den 

Partner, damit die Beziehung stabil bleibt. Offen mit seinen Problemen auch gegenüber den 

Kollegen umgehen. 

● Hormone nehmen. Schützt auch die Knochendichte, 

● Diet – more protein Check other things like iron levels  

● Ich mach viel Sport und versuche die irre Körperwäme zu ignorieren. Vielleicht hilft das auch 

anderen, 

● Meditation works wonders.  
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● Talk about it, don’t hide it. Whole food eating has been my number one way to combat hot flashes 

and mood swings. 

● Bio identical hormones which is paid out of pocket.  

● Be your own best friend. Listen to your body. Put family before work. Play to your strengths and 

manage your workload around how you are feeling day to day. Forgive yourself for not coping and 

ask for and accept help. 

● Do your research. Regular hormone testing (for women over 50 this should be included in yearly 

exams), reach out to other women experiencing menopause, patience, practice self kindness, be 

aware of food effects, work with a physician (that understands - this is typically NOT a FD physician), 

a support group to share tips and tricks would be helpful. 

● Healthy diet and exercise are super important  

● Find other women to talk with, to reinforce the fact that it is normal, expected physiological 

response. Find support and knowledge from women who have gone, or are going through it. 

● Try and sleep when you can, helps the migraines. Try and keep the menopause weight off early. 

● Focus on the positive.  

● Maintain fitness, increase your lifting. Don't be shy about asking physicians and other women what 

they did. There is far more information out there now than there once was, and a lot of options for 

dealing with the effects of menopause. 

● I wish! Good Luck!  

● Hydrate, work out & keep a cold pack near your bed. Use an App like Calm to help you get to sleep. 

● Keep raising this issue, talk to your Watch and Commanding officer, get a policy put in place to 

protect yourself and other women who will inevitably go through this. Get your Health and Wellbeing 

department on board. 

● Do what you can do, for as long as you can do it. Enjoy it. But walk away when it’s time.  

● Keep on top of your fitness. Once you stop or slow down it is very hard to get back again. 

● Engage in self care. Maintain vigorous exercise and weight lifting. Be ok with saying no – ask yourself 

if what you are expecting of yourself is what you would expect of others. Be kind to yourself. 

Supervise and delegate!! You have earned it. 

● Stay hydrated  

● Ensure your fire service and HR department have a policy or document explaining menopause and 

the impact this may have whilst carrying out your duties. 

● Yes possibly consider HRT earlier than I did  

● Talk to GP and occupational health... join Facebook menopause groups.  

● Push for cooler natural fibres clothes. Get good managers who understand menopause  

● Take up space Talk to others  

● Get together. Look for more rights for females.  

● Find your good attributes and use them. Ask if you need help. It’s not a job you do on your own.  

It takes the whole crew. 
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● Link in with your female colleagues and support each other, raise menopause as an issue to be 

addressed through your unions/management/as many places as possible 

● It’s hard. See your doctor.  

● Take care of yourself  

● Be patient, it'll pass. :-)  

● Mediation, rest, and take time for you.  

● Accept it, discuss eat. Eat healthy.  

● Get your hormone levels checked to see if you need supplementation.  

● Access as much help as is available and ask for more if it isn't enough. 

● Diet and exercise are key  

● Find support from other women firefighters. Talk to compounding pharmacists to look to herbal or 

hormonal therapy. 

● Maintain fitness, advocate for yourself.  

● Stay injury free and stay in shape  

● If you have time, put on a cooling wristband before donning your turn outs. 

● Leave when it’s time to leave.  

● Go for early promotion  

● Wear comfortable underwear and bra and carry a handkerchief to wipe your brow  

● Don’t let it stop your career. Be honest about going through menopause and join a female forum. 

● Do plenty of good exercise eat well and consider HRT early stages speak your people who have gone 

through menopause for support as I never had this. 

● Just hang in there  

● Get understanding watch  

 

F17  Möchtest Du noch irgendetwas zu diesem Thema beitragen?  

Irgendetwas was anderen Frauen in der Zukunft helfen könnte?  

Auch ausserhalb des Jobs? 

● Help to make menopause better understood and recognized as a normal stage of life  

● Don’t underestimate how menopause can impact on you. look for support in work and from friends 

and health professionals. You are not alone. 

● Be strong. But be kind to yourself.  

● Be who you are. Bring all that you can to the crew. I think your male crew find things hard too. 

● Try to understand you symptoms/triggers and see if you can make accommodations in your work life 

● Prepare yourself and consider the effects it may have on your job. Make time to care for yourself and 

get rest. Be hopeful that for the future things will improve for females in the service. 
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● Menopause is different for everyone. I don’t have the answers for others. I went on the most mild 

prescription I could to help with the hot flashes. I survived to near the end if my career. It was not 

debilitating but it wasn’t fun either. I was meds for 15 years. I just recently stopped. I am not sure 

how fire could have helped me through this process as men generally do not care about women 

problems. 

● Take care of yourself before you get on the department. Once you get on the department and after 

you retire. 

● I got involved in a home business that has great natural products that can help with all kinds of 

things as well as hormone support. It has helped. 

● Early menopause at 40 Breast cancer at 48  

● Information gathering is key  

● I was recently diagnosed with Hashmoto’s Disease. It has many of the same symptoms as 

menopause, as do other autoimmune diseases. If you are having symptoms of any kind, do not 

assume they are a normal part of aging. See a doctor, get blood work done, and get a definitive 

diagnosis. Your symptoms may be related to menopause, or there may be a combination of factors. 

● Akzeptanz des eigenen älter werdens und natürlich auch bei anderen, Gelassenheit, die Welt dreht 

sich auch weiter wenn man nicht 1000% gibt. 

● Herbal remedies can help and be more natural way of balancing hormones  

● Angeblich soll Salbeitee helfen  

● Ich habe keine Yamswurzel eingenommen und auch keine Hormone. Der Wechsel war nach  

ca. 3 Jahren abgeschlossen. Ich habe keine Probleme mehr. Augen zu und durch ;-) 

● The biggest thing that I have learned is to take time for myself. So often we are caught up in doing 

for others that we overlook ourselves. 

● Address the symptoms early and search for a doctor that specializes in replacement therapy. 

● Use hormone replacement, use hormone coil, eat well and don't think you are going mad, you aren’t. 

● Quite frankly, I find the medical communities attitude rather piss poor. Oh, this is just a phase of life, 

oh it won’t last forever, oh suck it up buttercup. It is not considered a medical condition, yet it can be 

debilitating for some women. We need more resources and Doctor’s that actually KNOW what it is 

and what it's like and specifically for female FF’s. Feeling like you are loosing your mind makes for a 

very very long shift, sleep deprivation on top of sleep deprivation is dangerous. The medical 

community in general needs more information/resources/options so the Fire Service needs that 

much more. If we want females to have long careers, they need to be prepared fore perimenopause 

and menopause and systems in place before that time comes. If a female works until 55, thats  

5-10 years of potential «transitioning» on top of the challenges of aging in the Fire Service. As a 

service, we have ALOT of work to do in this area. 

● DIET & EXERCISE  

● Know the resources that are available. See a specialist, listen to podcasts. It’s no longer taboo and 

don’t just accept it as «inevitable» there are lots of options out there for maintaining feeling good. 
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● Menopause brings on weight gain which makes working out harder in order to combat fatigue. 

● I hate to say this, but I had to start hormone replacement therapy, it was too much without that help. 

● Look after yourself, get support for your symptoms through menopause support or your GP if they are 

trained in Menopause, keep fighting for policies in the workplace as there is for maternity 

● More research needed – so thank you and well done for your work. Excellent x  

● Just to keep training and fit and an aspirin a day for blood thickening in hot fires to prevent stroke/ 

heart attack 

● Be kind to yourself. Prioritize time daily for self care. Be ok with needing more time for you. Seek out 

other women, especially fire service women for support.  

● I’m curious to hear from other women some tips. I feel like I haven’t figured out how to be 

comfortable 

● There should be support networks at work  

● Get support, don’t give up, HRT will make you feel well again  

● I am curious how menopause affects my musclemass and training if my retirementage is 68 or so. 

● The Facebook group’s on menopause have been really supportive.  

 


