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Kompakt informiert:
Der ,,5 in 5“-Newsletter

Wolfsburg. Kompakt und tiber-
sichtlich informiert an fiinf Tagen
pro Woche: Der neue Newsletter
,»D in 5 Wolfsburg” mit dem Ab-
sender der Wolfsburger Allgemei-
nen Zeitung ist gestartet. In die-
sem neuen Smart-Brevity-Format
wird auf die finf wichtigsten
Themen des Tages eingegangen;
worum es bei ihnen geht, warum
diese wichtig sind und wie es
,weiter geht”. Fiir die Leserinnen
und Leser entsteht so ein zusatz-
liches Angebot, das immer stér-
ker nachgefragt wird: In Kiirze
das Wichtigste erfahren und in-
formiert sein. Interessiert? Scan-
nen Sie einfach den hier stehen-
den QR--
Code mit
dem Smart-
phone oder
Tablet und
bleiben Sie
auf dem
Laufenden.

Am Samstag, dem 14.12.2024, ist es soweit!

Wechseljahre: Frauen fiir
Selbsthilfegruppe gesucht

Thema soll enttabuisiert werden — So kdnnen sich Interessierte austauschen

VON ANN KATHRIN WUCHER-
PFENNIG
Wolfsburg. Schweiflausbriiche,
Stimmungsschwankungen und
Schlafstérungen: Eine 51-jéhri-
ge Wolfsburgerin, die anonym
bleiben mochte, leidet mitunter
an den Symptomen, die typisch
fiir die Wechseljahre sind. Die
Wolfsburgerin mochte gerne
eine Selbsthilfegruppe griin-
den, um sich beispielsweise
iiber Nahrungserganzungsmit-
tel und Erndhrungstipps auszu-
tauschen.

Die Wechseljahre verlaufen

iiber vier Phasen, von der Pra-
menopause bis zur Postmeno-
pause, und gehen mit tiefgrei-
fenden hormonellen Verande-
rungen einher. Die Betroffene
aus der Volkswagenstadt sei in
der Primenopause. ,,Momen-
tan habe ich einen unregelma-
Bigen Zyklus, doch mit einigen
Freundinnen kann ich nicht da-
riiber reden. Meine Oma und
meine Mutter haben auch nicht
dartiber gesprochen’, sagt die
kaufméannische Angestellte und
lachelt.

Die Selbsthilfegruppe startete
Anfang des Jahres. Fiinf Frauen

In der Sporthalle am Windmiihlenberg (SH 1), Schiitzenweg
12, 38442 Wolfsburg, treffen ab 12 Uhr die Top-Teams von der
Landesliga bis zur Kreisliga der Stadt aufeinander, um den
Turniersieg auszuspielen.

Egal ob Kreisliga oder Landesliga — hier kommen die Top-Teams
aus Wolfsburg zusammen! Seid dabei und erlebt packende Spiele,
leidenschaftliche Fans und eine fantastische Atmosphare. Tickets

nur vor Ort!
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haben sich in der Kontakt- und
Informationsstelle fiir Selbst-
hilfe (KISS) in der Saarstrafle
10a getroffen. Doch nach und
nach kamen weniger Betroffe-
ne. Die Gruppe l6ste sich auf.
»Bei den Terminen haben wir
viel gelacht und es kamen auch
lustige Spriiche. Die Wechsel-
jahre sind wichtig, aber nicht
traurig®, so Anette Klarmann
von der KISS. Das betont auch
die Wolfsburgerin: ,Ich fiihle
mich jetzt weiblicher als mit 35
Jahren.“

Den beiden ist wichtig, dass
das Thema nicht hinter vorge-
haltener Hand besprochen
wird. ,,Je selbstbewusster Frau-
en damit umgehen, desto mehr
starken wir uns den Riicken’, so
Klarmann. Der Zyklus wird
héufig noch tabuisiert, und da-
runter leiden manche Frauen.
»Bei einer Schwangerschaft
wird erzahlt und viel gefragt.
Ansonsten ist vieles ein Tabu:
Geburt, Fehlgeburten und
Schmerzen. Ich traue mich iiber
meine Wechseljahre zu spre-
chen und ich hoffe, dass weitere
dazu bereit sind®, so die Wolfs-
burgerin.

Uber diese Symptome
berichtet die Wolfsburgerin

Die 51-Jdhrige wird manchmal
von Hitzewallungen iiber-
rascht. ,,Manche Kollegen wis-
sen, warum ich das Fenster auf-
mache oder schnell den Raum

en flr eine Selbsthilfegruppe.

verlasse. Doch die Wechseljahre
beeintrachtigen mich nicht im
Job.“ Die Wolfsburgerin habe
manchmal Stimmungs-
schwankungen oder Phasen mit
Schlafstérungen. Wihrend die-
se Symptome vielen geldufig
sind, gibt es ebenso weniger be-
kannte Anzeichen wie Gelenk-
schmerzen, Gewichtszunahme
und Schwindel.

Uber solche Symptome wiir-
de sich die Betroffene gerne mit
anderen Frauen austauschen.
Die KISS wiirde auch einen
Frauenarzt einladen, um tber
die Wechseljahre zu berichten.
Die Wolfsburgerin hat ihre Er-
ndhrung umgestellt, macht
Sport und probiert Nahrungs-
erganzungsmittel und Vitamine
aus. ,,In der Gruppe kann man
zum Beispiel Biicher und Re-
zepte austauschen. Die Wech-
seljahre sind ja auch eine Chan-
ce, gesiinder zu leben.”

Und die Wechseljahre hitten
auch ihre guten Seiten, so Klar-
mann: ,.Vermutlich werden die
Frauen nicht mehr so hiufig
von der Periode iiberrascht. Zu-
dem muss man weniger Tam-
pons oder Binden kaufen. Des-
halb sollten die Frauen symbo-
lisch die Menstruationsartikel
verbannen, um die neue Phase
zu begriiflen’, sagt Anette Klar-
mann. Wegen des Spruches la-
chen die beiden Frauen wieder -
und hoffen, dass bald mehr
Frauen mitlachen.
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"Die Wechseljahre sind nicht traurig": Anette Klarmann von der
Selbsthilfekontaktstelle sucht mit einer Betroffenen weitere Frau-
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