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Clara, warum bloggen Sie iiber

die Wechseljahre?

Ich hatte {iber Jahrzehnte hinweg regelmifig
iiber das ,Frauenthema® Wechseljahre geschrie-
ben. Dann steckte ich plétzlich selbst mitten-
drin. Die Umstellung der Hormone spiirte und
spiire ich bis heute kérperlich und seelisch.

Sie verdndert mich. Dariiber hitte ich mich
gerne ausgetauscht. Doch die Wechseljahre
waren in meinem Freundeskreis kein Thema.
Ich hatte vielmehr den Eindruck, dass meine
Freundinnen davon nicht betroffen sind. Das
machte mich neugierig, wusste ich als Biologin
doch, dass jede Frau diesen Wechsel erlebt und
laut der Deutschen Menopause-Gesellschaft
acht von zehn Frauen in dieser Zeit auch wie
ich Beschwerden haben.” Nach griindlicher
Recherche kam ich zu dem Schluss, dass es im
deutschsprachigen Internet wenig unabhangi-
ge Informationen zu den Wechseljahren gibt.
Hinter vielen Angeboten stecken kommerzielle
Interessen. Zudem stellte ich nach vielen Ge-
sprichen mit Frauen, in denen ich die Wechsel-
jahre direkt ansprach, sogar einen ziemlich
grofen Bedarf an Infos und Austausch fest. Mit
meinem Blog schaffe ich dafiir eine Plattform.

Sind die Wechseljahre ein Tabuthema?
Wenn ja, warum, und wie liisst sich das
indern?

Ich betrachte die Wechseljahre als eine Zeit, die
fiir das Leben von uns Frauen ebenso bedeu-
tend ist wie die Pubertit. Doch wihrend die
liberall Thema ist, hat man tiber die Wechsel-
jahre lange Zeit kaum gesprochen - und wenn,
dann wurden sie eher ein bisschen ins Licher-
liche gezogen. Viele verbinden die Wechsel-
jahre vor allem mit dem Altwerden. Und das
Alter hat in unserer Gesellschaft nun mal kein
gutes Image - besonders bei Frauen nicht. In
unserer Gesellschaft gilt Jugend als Schonheits-
kriterium, da ist es kein Wunder, dass wir mit
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den Wechseljahren hauptsichliches Negatives
verbinden und nach auf8en so tun, als gibe es
sie nicht. Wenn wir also dieses Bild verdandern,
die Rolle der Frau wiahrend der Wechseljahre
und danach realistisch beschreiben, dann
enttabuisieren wir sie und machen den Weg frei
fiir ein neues Selbstverstdndnis.

Was wir dringend brauchen,
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Ganz wichtig ist Aufklarung. Die Frauen sollten

sich dariiber informieren, was mit ihnen wih-

rend der Wechseljahre geschieht. Nur so konnen

sie das Selbstverstindnis und die Selbstakzep-

tanz entwickeln, die ihnen helfen, diese oft

belastende Phase gut zu iiberstehen. Sie sollten
wissen, welche Moglichkeiten
es gibt, die mitunter heftigen

sind Vorbilder: Frauen, die von Aufihrem Blog Beschwerden zu lindern. Hier
ihrem Wechselleben erzihlen. www.wechselleben.de ist unabhéingig vermitteltes
bietet Clara Wildenrath Wissen vonnéten, denn nur
Wie sollten Frauen ihre fundierte Informationen zum damit hat die Frau eine echte
Wechseljahre betrachten? Thema Wechseljahreundallem,  freie Wahl, wie sie mit ihren

Die Wechseljahre konnen zwar
eine sehr anstrengende Zeit

was damit in Zusammenhang
steht. Zudem gibt sie Tipps fur

Beschwerden umgeht. Und weil
solche Wechseljahresbeschwer-

sein, aber auch eine spannende einen gesunden Lebenswandel  gen picht nur die Frau selbst
Phase der Neuorientierung. und moohte dazu inspirieren, belasten, sondern auch ihr Um-
Der Lebensabschnitt, in dem dese 2”‘“’“ Lr‘;fa" feld, braucht es auch da mehr
wir reproduktionsfihig wa- I e ns«t-v:sp;uu ' °.nh Wissen zum Thema. Ohne das
ren, neigt sich dem Ende zu, mkzzcen sb: a2l m: sind Verstindnis und Akzep-
Korper und Geist fokussieren Sk O e neeitigin tanz fiir die Frau kaum moglich
sich nicht mehr auf die Fort- Sosice Lk sps' e - - im Privat- wie im Berufsleben.
pflanzung. Das kann enorme stitzen.

weibliche Krifte freisetzen.

Und die braucht unsere

Gesellschaft dringend. Mir gefillt das Bild
vom biologischen Sinn der Wechseljahre:
Nach der sogenannten Grofmutter-Hypo-
these hat die Natur sie sich ,ausgedacht”, um
nicht unnétige Krifte an die Fortpflanzung
zu verschwenden. Das hat in der Evolution
zum Fortbestand unserer Art beigetragen. Ich
habe die Erfahrung gemacht, dass Frauen in
und nach den Wechseljahren oft viel genauer
als frither wissen, was sie wollen und wie sie
fiir sich einstehen kénnen. Diese Erkennt-
nis wirkt fiir viele wie eine Selbstbefreiung.

Die Wechseljahre bringen vielen
Frauen Beschwerden wie Hitzewal-
lungen, Kreislaufprobleme, Schlaf-
stérungen, Stimmungsschwankun-
gen und mehr. Wie finden Frauen
ihren Weg, damit klarzukommen?

Was wiinschen Sie sich

fiir die Betreuung von
Frauen in den Wechseljahren?
Ich wiinsche mir vor allem mehr Wissen, mehr
Verstandnis und individuelle Beratung. Leider
machen immer noch viele Frauen die Erfah-
rung, dass ihr Arzt oder ihre Arztin ihre
Beschwerden nicht ernst nimmt. Oder sehr
schnell Hormone oder andere Medikamente
verschreibt, ohne die Frau wirklich tiber
verschiedene Therapiemdglichkeiten zu
informieren. Das kann einerseits der knappen
Zeit im Praxisalltag geschuldet sein, anderer-
seits aber auch der unzureichenden Ausbildung
und Erfahrung. In der medizinischen Ausbil-
dung spielen die Wechseljahre bislang keine
grofle Rolle. Es gibt in vielen Bereichen auch
noch zu wenige Studien. Ich mdchte Frauen
aber auch ermuntern, mehr nachzufragen,
wenn sie etwas nicht verstehen oder sich nicht
ausreichend informiert fithlen. m



