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Willkommen in 
meinem Buch!
In den Wechseljahren mag das Leben zur Herausforderung werden. 
Vielleicht trauern Sie den unbeschwerten Jahren hinterher und fühlen 
sich, als hätte man Sie auf das Abstellgleis geschoben – oder Sie sagen 
sich »Das wollen wir doch mal sehen!«, übernehmen die volle Verant-
wortung für Ihre Gesundheit und setzen Ihre in der ersten Lebens-
hälfte gewonnene Weisheit für sich und andere ein. Sie haben die Wahl, 
den Weckruf der Wechseljahre ungehört verhallen zu lassen oder Ihre 
zweite Lebenshälfte würdevoll zu gestalten.

Alles, was Sie ab 40 Jahren in sich selbst und Ihre Gesundheit investie-
ren, zahlt auf Ihr Lebensfreudekonto ein. Wir alle möchten möglichst 
alt, aber nicht krank und gebrechlich werden. Das Zauberwort lautet 
»Longevity«, das moderne Wort für Prävention oder gesundes Altern. 
Dieser Ratgeber hilft Ihnen bei akuten Beschwerden in den Wechsel-
jahren, vieles eignet sich allerdings ebenso zum Hinauszögern altersbe-
dingter Erkrankungen. Zu allen Säulen der Longevity (Ernährung, Bewe-
gung, Schlaf und Psyche) finden Sie Anregungen und Inspiration.

Wussten Sie, dass auch Elefanten in eine Art Wechseljahre kommen? Sie 
nutzen die Erfahrung der älteren Kühe, indem sie sie zur Herdenfüh-
rerin machen. In dieser Rolle bringen diese ihr Wissen über geeignete 
Futterplätze, Wasserstellen und Gefahren ein und verbessern die Über-
lebenschancen der Herde.

Lassen Sie sich also bitte nicht einreden, Sie gehören ab jetzt zum alten 
Eisen. Machen Sie sich stattdessen Ihren Erfahrungsschatz bewusst und 
schreiten Sie ab jetzt würdevoll durch die Wechseljahre

Ann-Katrin Kossendey-Koch
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