LANDKREIS
TRAUNSTEIN

FRAUEN
GESUNDHEIT

Gut informiert. Gut begleitet. Gut versorgt.

Vortrdge und Workshops
far Frauen und Interessierte

Gesundheits

R lus . . . .
region” Bayerisches Staatsministerium fir
- Landkreis Traunstein - Gesundheit, Pflege und Prévention




WEIL IHRE GESUNDHEIT UNS
AM HERZEN LIEGT!

Als Landratsamt sehen wir es als unsere
wesentliche Aufgabe, die Gesundheitsvorsorge
nicht nur zu verwalten, sondern aktiv, spurbar
und fdr jede Burgerin zugdnglich zu gestalten.
Frauengesundheit wurde in der 6ffentlichen
Wahrnehmung viel zu lange auf wenige
Standardthemen reduziert. Komplexe Phasen
wie das Leben mit Endometriose oder der
Ubergang in die Wechseljahre verdienen viel mehr
Aufmerksamkeit, Aufkldrung und einen offenen,
tabufreien Raum.

Mit diesem Programm mochten wir fundiertes
Fachwissen direkt zu Ihnen bringen.

Alle Vortrage und Veranstaltungen sind kostenlos.
Um vorherige Anmeldung wird gebeten.

Fur die Anmeldung ganz einfach den QR-Code
scannen und das Formular ausfullen.

Bei Fragen zu den Veranstaltungen
wenden Sie sich an:
gesundheitsregionplus@traunstein.boayern




Return to yourself - Hol’ dir deine
Gesundheit & Leichtigkeit zuriick

Merle Zirk kennt das Gefuhl, wenn das Leben plétzlich
abrupt stoppt. Mit 30 Jahren erhielt sie die Diagnose
Jfortgeschrittener Gebd&rmutterhalskrebs” - ein Moment,
der alles veréinderte. Nach Operation und Akuttherapie
begann sie, ihr Leben véllig neu zu gestalten: von einer
Karriere als TV-Redakteurin hin zu einem Weg der
Selbstwirksamkeit und Gesundheit. Heute ist Merle dank
ihres umfassenden Erndhrungsansatzes und Lebensstils
diagnose- und beschwerdefrei. ,Return to yourself”

ist ein Kompass - fur alle, die bereit sind, sich selbst
wieder zur Prioritdt zu machen. Es schenkt Inspirationen
und Rezepte fur mehr Leichtigkeit, Vitalitdt und Kraft im
Alltag.

Merle Zirk stellt in einem interaktiven Vortrag ihr neues
Buch ,Return to yourself” vor. Sie wird einige Passagen
daraus vorlesen und dartber hinaus die Zuhdrerinnen
mit relevanten Gesundheitsinformationen far den
eigenen Alltag versorgen.

Referentin: Merle Zirk, Erndhrungsberaterin und Autorin

VOR
ORT

23.06.2026 | 19 Uhr bis ca. 20:30 Uhr

ort: Campus St. Michael, Seminarraum 1im Lehmhaus,
Vonfichtstr. 183278 Traunstein

Anmeldung erforderlich bis 20.06.2026.

Der weibliche Zyklus und
Leistungsfdahigkeit

Der weibliche Zyklus bringt hormonelle Veréinderungen
mit sich, die einen spurbaren Einfluss auf die kérperliche
und mentale Leistungsfdhigkeit haben kénnen. In
diesem Vortrag werfen wir einen genaueren Blick

auf die einzelnen Zyklusphasen, ihre jeweiligen
Auswirkungen und darauf, wie wir dieses Wissen sinnvoll
im Alltag und Training nutzen kénnen.

Referentin: Dr. med. Andrea Kalkhof, Internistin und
Sportmedizinerin

Hier geht’s zur
Online-Teilnahme.

25.06.2026 | 19 Uhr bis ca. 20:30 Uhr
Den Link zur Online-Teilnahme finden Sie auf unserer
Website oder ganz einfach den QR-Code scannen.



Endometriose — was steckt dahinter
und wie gehe ich damit um?

Die Zahl der Frauen mit der Diagnose Endometriose
steigt seit Jahren kontinuierlich — ebenso die
Aufmerksamkeit fur diese oft spdt erkannte chronische
Erkrankung. Viele Betroffene erleben einen langen Weg
bis zur Diagnose und fuhlen sich mit ihren Beschwerden
nicht immer ernst genommen.

Die Veranstaltung bietet einen kompakten Einblick in
Symptome, Diagnostik und Behandlungsmaéglichkeiten.
Prof. Dr. Schindlbeck erléutert den medizinischen
Hintergrund aus darztlicher Sicht. Ergéinzend sind
Vertreterinnen der Selbsthilfegruppe fur Betroffene

von Endometriose in Traunstein an diesem Abend
anwesend.

Referenten: Dr. Christian Schindlbeck, Leiter der
Gyndkologischen Abteilung KSOB &
Vertreterinnen der Selbsthilfegruppe
Endometriose Traunstein

VOR
ORT

09.07.2026 | 19 Uhr bis ca. 20:30 Uhr
ort: Forum Chiemgau,

Stadtplatz 32, 83278 Traunstein
Anmeldung erforderlich bis 06.07.2026.

Erndhrung als Entlastung
bei Endometriose

Wie kénnen Erndhrung, Darmgesundheit und andere
Lebensstilfaktoren Endometriose begunstigen? In

dieser Veranstaltung sprechen wir tber mégliche
Zusammenhdnge zwischen chronischen Entzindungen,
Lebensmittelunvertréglichkeiten und Beschwerden

bei Endometriose sowie daruber, wie Erndhrung
unterstitzend wirken kann und welche Ndhrstoffe
haufig fehlen.

Du erféhrst, wie Du Deinen Teller néhrstoffreich
zusammenstellst und welche Makrondhrstoffe bei
Frauen oft zu kurz kommen. Wir sprechen daruber, wie
Du Proteine, Fette, Kohlenhydrate und Ballaststoffe
sinnvoll miteinander kombinierst und welche Rolle
eine antioxidative Ernéhrung bei Endometriose spielt —
alltagstauglich und versténdlich.

Referentin: Carina Marschall, Ernéhrungstherapeutin

VOR
ORT

14.07.2026 | 19 Uhr bis ca. 20:30 Uhr
ort: O.R.T. — Offener Raum Traunstein,
TraunerstrafRe 1, 83278 Traunstein
Anmeldung erforderlich bis 11.07.2026.



Mein neues altes Ich - Filmvor-
fiUhrung zum Thema Wechseljahre

Was passiert eigentlich mit Frauen in den Jahren des
hormonellen Wandels — und warum wird dartber

so selten offen gesprochen? Der Dokumentarfilm
.Mein neues altes Ich” begleitet Frauen auf ehrliche,
persénliche und manchmal Uberraschende Weise
durch die Wechseljahre und zeigt, wie sehr Korper,
Stimmung, Schlaf und Wohlbefinden davon beeinflusst
werden kénnen. Vielleicht erkennst du dich in manchen
Geschichten wieder, bekommst neue Antworten oder
einfach das gute Gefuhl: Ich bin damit nicht allein. Ein
einfGhlsamer Filmabend mit Raum zum Nachdenken,
Austauschen und Informieren.

Hier geht’s
zum Trailer.

—_—

VOR
ORT

18.10.2026 | 16 Uhr
ort: Stadtkino Trostberg,
Heinrich-Braun-StralRe 1, 83308 Trostberg

Wechseljahre - eine lebens-
verdndernde Phase

Eine Frauendrztin kidrt auf: Erhalte fundierte
Informationen rund um das Thema Wechseljahre/
Menopause. Was passiert im Kérper - was kann
Frau tun, um gesund zu bleiben und welche
Therapiemoglichkeiten helfen bei Beschwerden.

Ein offener Vortrag fur allen Interessierten, mit Zeit far
persénliche Fragen und Austausch.

Referentin: Dr. Sabine Wagner-Héppler, Frauendrztin

VOR
ORT

29.10.2026 | 19 Uhr bis ca. 20:30 Uhr
ort: Landratsamt Traunstein im Casino,
Papst-Benedikt-XVI-Platz, Traunstein
Anmeldung erforderlich bis 26.10.2026.



—

lhre Gesundheit ist so

’ l
individuell wie Ihr Leben
r ' selbst.
f |
| Jede Phase — von den Jahren des aktiven
L h “ Zyklus bis hin zu den Wechseljahren — bringt

ganz eigene Rhythmen, Herausforderungen und
Finanzielle Gesundheit: wunderbare Potenziale mit sich. Uns ist wichtig,

o o dass Sie sich mit diesen Themen nicht allein
Vermoégensaufbau flr Frauen gelassen fahlen.

Nehmen Sie sich die Zeit fur sich selbst, horchen

Wir investieren in Yoga, Therapie und gute Ernéhrung, Sie in sich hinein und vertrauen Sie darauf,
aber nicht in unsere finanzielle Gesundheit. Dabei dass Fursorge fur den eigenen Korper der erste
gehdrt sie genauso dazu: Geldstress raubt Schlaf, Schritt zu dauerhafter Lebensqualitét ist.

belastet Beziehungen und macht auf Dauer krank. Und
Frauen trifft es hdrter, wir bekommen im Alter im Schnitt

. . Wir hoffen, dass unsere Veranstaltungen lhnen
rund 30 % weniger Rente als Manner.

wertvolle Impulse, Antworten auf offene Fragen

Die gute Nachricht: Du musst keine Finanzexpertin und vor allem ein gutes Sttick Leichtigkeit fur
werden, um dich um dein Geld zu kimmern. In diesem Ihren Alltag schenken kénnen.

Vortrag zeige ich dir, wie du die Angst (und das
schlechte Gewissen) hinter dir Iasst, was du wirklich
wissen musst Uber Sparen, Anlegen und Altersvorsorge

und wie du in deinem Tempo anféngst, dir ein Jede Verqnderung
Vermogen aufzubauen, das dir Freiheit gibt. in unserem Leben ist
Kein Finanzchinesisch. Kein erhobener Zeigefinger. eine Ein|qdung’

Sondern ein ehrlicher, machbarer Einstieg in ein Thema,

das viel zu lange als ,nicht far mich” abgestempelt war. noch ein Stuck mehr

zu uns selbst zu finden.

Referentin: Sophie Thurner Marie von Ebner-Eschenbach

VOR
ORT

24.11.2026 | 19 Uhr bis ca. 20:30 Uhr
ort: Forum Chiemgau,

Stadtplatz 32, 83278 Traunstein
Anmeldung erforderlich bis 21.11.2026.




BESTENS
VERSORGT
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Die Veranstaltungsreihe ist organisiert
durch die Gesundheitsregionr'us
in Kooperation mit der Staatl. anerkannte
Beratungsstelle fur Schwangerschaftsfragen.

Geschdftsstelle der
Gesundheitsregionr!'s

Tel.: +49 86158 - 7921
gesundheitsregionplus@traunstein.bayern
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