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»Da musst du durch« war gestern
Daniela Hüttemann / In der Frauen­
gesundheit gibt es bekanntlich noch 
viel Nachholbedarf. Dabei ist seit eini­
ger Zeit das Thema Wechseljahre auf 
der Überholspur und sehr präsent in 
Podcasts und auf Social Media. Die 
Frauen, die nun in das entsprechende 
Alter kommen, wollen diese Zeit pro­
aktiv gestalten und sich gut vorberei­
ten. Warum das so wichtig ist und wie 
es geht, erklärt Anke Sinnigen in ihrem 
neu erschienenen Buch »Wechseljahre 
– das Upgrade«. 

Sinnigen kommt ursprünglich aus 
dem Medienbereich und ist Gründerin 
des Informationsportals www.wexxel­
jahre.de. Als sie selbst zur Betroffenen 
wurde, sei sie empört gewesen, wie 
vernachlässigt das Thema werde und 
mit welchen Klischees die Menopause 
immer noch einhergeht. 

»Die Wechseljahre sind ein neuer 
Anfang, oft auch in privater und beruf­
licher Hinsicht«, so die Autorin in einem 
Kurzvideo zum Buch. »Sie können ein 
Upgrade in der Lebensmitte werden, 
wenn Frauen wissen, was zu tun ist.« 

Wenn jedoch nicht über Beschwer­
den und Folgen gesprochen werde, be­
komme man keine Hilfe. Wechseljahre 
seien wie eine Schwangerschaft: keine 
Erkrankung, aber eine Zeit, in der Frau­
en sich hegen und pflegen sollten.

Medizinisch fundiert, evidenzba­
siert und sehr ausgewogen informiert 
Sinnigen über die Hormonersatzthera­
pie, pflanzliche Alternativen und wei­
tere Behandlungsmöglichkeiten. Auch 
komplizierte Studienergebnisse und 
biologische Vorgänge erklärt sie gut 
verständlich.

Besonders wichtig ist ihr dabei die Prä­
vention späterer einschränkender oder 
gar lebensverkürzender Erkrankungen 
wie Osteoporose, Inkontinenz, Diabe­
tes und Herz-Kreislauf-Erkrankungen. 
Sinnigen klärt über sinnvolle Unter-
suchungen auf, gibt Tipps zur Ernäh­
rungsumstellung und betont, dass nun 
Kraftsport und Beckenbodentraining 
bei jeder Frau auf der wöchentlichen 
To-do-Liste stehen sollte. 

Sinnigen selbst schreibt zu Beginn: 
»Es wäre gut, wenn es dieses Buch 
nicht geben müsste.« Gut, dass sie es 
nun geschrieben hat. /
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