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Gesundheitsthemen sind in der Re-
gel Frauensache. Ménner wenden oft
fiir ein gepflegtes Auto mehr Zeit auf
als fiir ihre eigene Gesundheit. Aber
es gibt auch fiir Manner gute Griinde,
sich verstérkt um ihre Gesundheit zu
kiimmern. Die Lebenserwartung von
Mannern ist durchschnittlich fiinf Jahre
niedriger als die von Frauen. Dies ist
iberwiegend nicht erblich bedingt,
sondern liegt hdufig an einem weni-
ger gesundheitsorientierten Lebensstil
und der geringeren Bereitschaft von
Mannern zur Teilnahme an den Friiher-
kennungsuntersuchungen. Manner ge-
hen héaufig erst zum Arzt, wenn sie

starke Krankheitssymptome verspiiren.

Mit der Initiative Ménnergesundheit
wollen wir allen Méannern zeigen, dass
es kein Zeichen von Schwiéche ist, sich
um die eigene Gesundheit zu kiimmern.
Die vorliegende Broschiire gibt hierfiir
wichtige Informationen. Sie thematisiert
die hdufigsten Erkrankungen und gibt
wertvolle Hinweise {iber die notwen-
digen Fritherkennungsuntersuchungen.
Dazu gibt es viele Tipps, wie Man(n)
einen gesunden Lebensstil ganz selbst-
verstédndlich in seinen Alltag integrie-
ren kann. Fangen Sie am besten gleich
heute damit an!

In diesem Sinne wiinschen wir:

Gesundheit, Manner!

Mué W
Melanie Hum! MdL

Staatssekretédrin im
Bayerischen Staatsministerium fiir

Umwelt und Gesundheit
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Die , Schwachstellen” beim Mann

Eine Reihe von ernsten Krankheiten treten bei
Ménnern haufiger und friiher auf als bei Frauen.
Und dann gibt es noch Erkrankungen, die nur
Manner treffen konnen, weil sie mit ihrem
Hormonsystem zusammenhéngen oder ihre Ge-
schlechtsorgane betreffen. Auch diese nehmen
allzu oft schwere Verldufe oder gehen gar tdd-
lich aus. Nicht selten kénnte das vermieden
werden, wie wir im Folgenden zeigen werden.

Ansprechpartner fiir typische Méannerkrank-
heiten ist zundchst der Hausarzt oder ein
Urologe. Mediziner, die mit Stérungen der
Sexualitdt des Mannes gut vertraut sind, fih-
ren die Zusatzbezeichnung Andrologie.

Herz-Kreislauf-Krankheiten

Im Jahr 2010 starben in Deutschland 33.096
Ménner an einem Herzinfarkt — Tag fiir Tag 90.
Etwa die Halfte aller erwachsenen Manner
leidet an Bluthochdruck, einem Risikofaktor
fiir schwere Herz- und GefaRerkrankungen,
insbesondere fiir Arteriosklerose, Herzinfarkt
und Schlaganfall. Da die sogenannte Hyper-
tonie eine stille Krankheit ist, also oft sym-
ptomfrei verlduft, wissen viele der Betroffe-
nen nichts von dieser Gefahr. Gewissheit
bringt nur die Blutdruckmessung — eine ein-
fache und véllig schmerzfreie Untersuchung,
die Bestandteil jeder Gesundheitsvorsorge-
untersuchung ist.

Die beeinflussbaren Risikofaktoren fiir Herz-
Kreislauf-Krankheiten sind gut bekannt: Fett-
stoffwechselstorungen und Diabetes, Uberge-
wicht und Rauchen sowie Stress. Eine gesunde
Lebensweise ist die beste Prophylaxe: ausge-
wogene, vollwertige Erndhrung, viel Bewegung
und die Einschrankung bzw. der Verzicht auf
Alkohol und Zigaretten sowie ein bewusster
Umgang mit Stress.

Lungenkrankheiten

Die chronisch obstruktive Lungenkrankheit
(COPD) — besser bekannt als chronische Bron-
chitis mit oder ohne Lungenemphysem —,
Lungen- und Bronchialkrebs sind noch immer
eine Domdne der Manner, obwohl Frauen hier
aufholen. Hauptursache: das Rauchen. 90 %
der mehr als 29.000 Ménner in Deutschland,
die jahrlich an Lungen- oder Bronchialkrebs
sterben, sind Raucher; bei den mehr als
11.000, die Jahr fir Jahr einer COPD zum
Opfer fallen, betragt der Anteil nahezu 100 %.

Zigarettenrauch enthélt ein ganzes Arsenal von
Substanzen, die das Lungengewebe und die
Schleimhaute schadigen. Einige davon sind in
der Lage, die genetischen Informationen in den
Lungenzellen zu verdndern — und damit einen
Prozess in Gang zu setzen, der nicht mehr
rickgangig gemacht werden kann. Mit jedem
Zug entstehen also genetisch verdnderte
Zellen, die zu Krebszellen entarten kdnnen. Die
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Folge: Das Lungen- und Bronchialkrebsrisiko
liegt bei Rauchern 30-mal so hoch wie bei
Nichtrauchern. Die Krankheit wird meist erst
in einem spaten Stadium entdeckt, in dem die
Medizin nicht mehr viel ausrichten kann.

Darmtumore

Hierzulande sterben am Dickdarmkrebs zwar
mehr Frauen als Manner (ca. 10.000 gegen-
tiber gut 9.000). Mit ihrer im Allgemeinen
meist unbedachteren Erndhrung und dem wei-
ter verbreiteten Ignorieren von Vorsorgeange-
boten setzen sich die Herren der Schépfung
jedoch einem groReren Risiko aus.

Bdsartige Erkrankungen des Dickdarms machen
sich meist erst sehr spét durch Schmerzen oder
Blutungen bemerkbar. Sie kénnten weitgehend
zurlickgedrangt werden, wenn sich jeder bal-
laststoffreich ernahren und die Friiherkennungs-
angebote wahrnehmen wiirde. Denn beim Test
einer Stuhlprobe auf okkultes (verstecktes) Blut
und inshesondere bei der Dickdarmspiegelung
lassen sich bdsartige Veranderungen in Erkran-
kungsstadien diagnostizieren, in denen Heilung
zu nahezu 100 % mdglich ist.

Diese Untersuchungen gehéren zu den Vorsor-
geangeboten lhrer gesetzlichen Krankenkasse
(s. S.12 f.)—es gibt gute Griinde, diese wahr-
zunehmen.




Prostatatumore

Die Prostata oder Vorsteherdriise ist nur
kastaniengro und ca. 20 g schwer. Sie liegt
im mannlichen Becken direkt unter der Harn-
blase. In ihrem Inneren laufen Samenleiter
und Harnrohre zusammen. Um die Prostata
herum liegt sehr empfindliches Nerven-
gewebe, das die Erektion steuert.

Eine gesunde Prostata ist prall und elastisch
und von einer festen Kapsel umgeben. Mit
steigendem Lebensalter kann es zu Wuche-
rungen in dem Organ kommen: Zuerst wéachst
der Tumor nur im Inneren der Kapsel. Hat er
eine gewisse GroRe erreicht, driickt er auf die
Harnrohre und verursacht beim Wasserlassen
typische Beschwerden.

Bei der Krebsvorsorgeuntersuchung (s. S. 12)
kann der Arzt den Tumor vom After her ertasten.
Die Untersuchung einer Gewebeprobe zeigt, ob
es sich bei der Geschwulst um ein gutartiges
Adenom oder um ein Karzinom handelt. Ein
weiterer Marker fiir einen bdsartigen Tumor ist
der Nachweis eines erhdhten Wertes des pros-
tataspezifischen Antigens (PSA) im Blut.

Beim Prostataadenom wird zundchst ver-
sucht, die Beschwerden mit Medikamenten zu
lindern und die Geschwulst zu verkleinern.
Gelingt das nicht, wird das kranke Gewebe mit
Hilfe eines Endoskops herausgeschalt oder
mittels Laser oder Mikrowellen behandelt.

Die Behandlung des Prostatakarzinoms ist
abhéngig von Alter, Allgemeinzustand und
Krankheitsstadium. Insbesondere bei sehr
alten Ménnern, bei denen der Tumor nur sehr
langsam wachst, entscheidet man sich oft fiir
das sogenannte Watchful Waiting, also fir
Beobachten und Abwarten.

Ist Ihre Prostata
gesund?

Haben Sie Schmerzen
beim Samenerguss?

Haben Sie Schmerzen beim
Wasserlassen?

Missen Sie mehr als siebenmal
pro Tag zur Toilette?

Spiren Sie Schmerzen in der Leiste
oder im Darm?

Haben Sie beim Wasserlassen
Startprobleme?

Ist Ihr Harnstrahl schwach,
bricht er gelegentlich ab?

Haben Sie das Gefiihl, dass sich
Ihre Blase nicht ganz leert?

Miissen Sie nachts oft auf die Toilette?

Beantworten Sie mindestens zwei Fragen
mit Ja, lassen Sie Ihre Beschwerden bitte
umgehend von einem Arzt abklaren.

Denn: Prostatatumore sind heilbar,
wenn sie friihzeitig erkannt werden!



Die Bestrahlung (Brachytherapie) kommt bei
wenig aggressiven Tumoren im Friihstadium in
Betracht. Dabei werden Kapseln mit radio-
aktiven Substanzen in die Prostata gegeben,
die das Tumorgewebe zerstéren.

Die operative Entfernung der Prostata
einschlieflich Samenblase, Samenleiter und
anliegenden Lymphknoten (radikale Prostat-
ektomie) ist die sicherste Methode, den Krebs
vollstandig zu besiegen, solange er noch keine
Metastasen gebildet hat. Haufiger als bei der
Strahlentherapie haben die Betroffenen da-
nach Erektionsstdrungen. Eine belastende
Folge der Operation ist die Harninkontinenz,
die allerdings 95% der Betroffenen durch
natiirliche Regeneration und Beckenboden-
training Uberwinden kdénnen.

Hat der Tumor bereits Metastasen gebildet,
muss die Bildung von Testosteron unterbunden
werden, da es das Tumorwachstum fordert.
Dazu werden entweder Medikamente verab-
reicht oder die Hoden operativ entfernt —
Mediziner bezeichnen das als chemische
oder operative Kastration. Die Symptome
bessern sich danach meist deutlich, aber die
Nebenwirkungen sind gravierend: Verlust der
sexuellen Lust und des Erektionsvermdgens,
Durchfall und Hitzewallungen.

Auf die Entstehung von Prostatakrebs hat
offensichtlich neben genetischen Faktoren
auch die Lebensweise Einfluss: Schadstoff-
belastungen wie Cadmium, insbesondere
aber eine fettreiche und ballaststoffarme
Erndhrung erhohen das Risiko. Durch eine
gesunde Lebensweise mit einer ausge-
wogenen Erndhrung konnen Sie also die-
ser Mannerkrankheit in gewisser Weise vor-
beugen.



Hodenkrebs

Ursache dieser Krankheit, die vor allem junge
Ménner beféllt, ist vermutlich eine durch
Umweltgifte hervorgerufene genetische Fehl-
programmierung, die sich auch in sogenann-
ten Leisten- oder Pendelhoden zeigen kann.
Hodenkrebs kann bei der Selbstunter-
suchung friih entdeckt werden. Deshalb soll-
te jeder Mann mindestens einmal im Monat
seine Hoden abtasten (siehe Kasten S. 9).

Selbstuntersuchung
der Hoden

Rollen Sie den Hoden mit leichtem Druck
zwischen Fingern und Daumen. Bei folgen-
den Auffélligkeiten begeben Sie sich bitte
sofort zum Arzt:

Schwellung oder Knoten am Hoden
(Achtung: Auf beiden Hoden

sitzen Nebenhoden. Keine Sorge,
wenn Sie diese entdecken!)

VergroRerung eines Hodens

Schweregefiihl oder Ziehen im Hoden
oder in der Leiste

Hodenkrebs ist sehr aggressiv und fiihrt
unbehandelt zum Tod. Er ist heute selbst
in fortgeschrittenen Stadien zu 97 %
heilbar — bei Friiherkennung mit weniger
belastenden Therapien.

Stellt sich bei Auffalligkeiten heraus, dass es
sich um Hodenkrebs handelt, wird der befal-
lene Hoden komplett entfernt. Fortpflanzungs-
fahigkeit, Erektionsvermdgen und sexuelle
Lust bleiben erhalten. Sind beide Hoden be-
troffen oder ist in fortgeschrittenem Stadium
eine weitere Behandlung (Chemo- oder Strah-
lentherapie) erforderlich, sollten Méanner, bei
denen Kinderwunsch besteht, eine Samen-
spende abgeben.
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Méannerprobleme

Wenn Sie selbst merken, dass Sie unter Po-
tenzstérungen leiden, sollten Sie mit lhrem
Arzt sprechen, der nach den Griinden suchen
wird.

Folgende Ursachen kommen vor allem in Be-
tracht:

Organische Erkrankungen: Diabetes, Herz-
und Gefalkrankheiten, Bluthochdruck, Fett-
stoffwechselstdrungen, chronisch-obstruktive
Lungenerkrankungen, Asthma, Nierenerkran-
kung, ProstatavergréRerung, Nervenverlet-
zungen, Bandscheibenvorfall, Fehlbildungen
sowie — seltener als bisher angenommen —
Hormonmangel (Testosteron)

Psychische Ursachen:. Inshesondere Leis-
tungsdruck, Angste und verborgene Schuld-
geflhle, aber auch ernste psychische Erkran-
kungen, z.B. Depressionen.

Medikamente: vor allem Mittel gegen Blut-
hochdruck, Depressionen und Psychosen, Ma-
gengeschwiire sowie Krebs und nicht zuletzt

ein ungesunder Lebensstil wie Rauchen,
Stress, Alkoholmissbrauch, Ubergewicht, Um-
weltgifte und Drogenkonsum

Abhéngig von der individuellen Ursache ste-
hen dem Arzt zur Behandlung von Potenz-
stérungen Medikamente, psycho- oder sozial-

therapeutische sowie operative Verfahren zur
Verfligung. Ganz wichtig sind in jedem Fall
lhre eigenen Bemiihungen um eine gesunde
Lebensweise, ausgewogene Erndhrung, mehr
Bewegung, Stressreduktion, Verzicht auf
Nikotin und maRvoller Alkoholkonsum.
Sprechen Sie auch mit Ihrer Partnerin iiber
lhre Probleme, vielleicht finden Sie gemein-
sam eine Ldsung.

Wechseljahre des Mannes
(Klimakterium virile)

Etwa ab dem 45. Lebensjahr verandert sich der
Hormonhaushalt des Mannes und etwa 20 %
der tiber 60-Jahrigen leiden unter Beschwer-




den, die durch einen Mangel an dem mannli-
chen Geschlechtshormon Testosteron verur-
sacht werden: Nachlassen der sexuellen Lust,
Erektionsprobleme, verminderte Belastbarkeit,
Reizbarkeit, depressive Verstimmungen, allge-
meine Ermiidungszustande, erhohtes Schlafbe-
dirfnis, Schlafstérungen, Hautveranderungen,
Schwinden der Muskel- und Knochenmasse,
Hitzewallungen und Schweilausbriiche.

Der Hormonmangel ist eine Folge des norma-
len Alterungsprozesses, der Bestandteil des
Lebens ist und den Sie als solchen akzeptieren
sollten. Nachweislich kann aber eine andau-
ernde physische und psychische Uberforde-
rung insbesondere im 5. Lebensjahrzehnt zu

einer drastischen Senkung des Testosteron-
spiegels fiihren. Beherzigen Sie unsere Tipps
fir eine gesunde Lebensweise, damit Sie
nicht vor der Zeit altern und die Wechseljah-
resbeschwerden Sie weniger stark belasten.

Hormonpréparate kdnnen bei starkem Testo-
steronabfall voriibergehend mitunter hilfreich
sein. Dies zu kldren, sollte ebenso einem
versierten Mediziner (berlassen werden wie
die Therapie selbst. Besonders gewarnt wer-
den muss vor der Beschaffung von Hormon-
praparaten Uber das Internet. Denn eine un-
kontrollierte Testosteron-Substitution kann
Fettstoffwechselstorungen auslésen und Pro-
statakrebs begtinstigen.
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RegelmiRig zum , TUV”

Friiherkennung kann Leben retten. Deshalb un-
terbreitet lhnen Ihre Krankenkasse eine Reihe
von Vorsorgeangeboten (s. Ubersicht auf S. 13).

Leider nutzen nur etwa 13 % der anspruchs-
berechtigten Ménner diese regelmaRigen
préventiven Untersuchungen — obwohl hierbei
Bluthochdruck, Fettstoffwechselstorungen,
Herz-Kreislauf- und Nierenerkrankungen, Dia-
betes mellitus sowie einige Tumorerkrankungen
erkannt werden, die bei einer rechtzeitigen
Diagnose meist gut behandelt oder sogar voll-
standig geheilt werden konnen.

Die Kosten fiir Vorsorgeuntersuchungen tiber-
nimmt lhre Krankenkasse. Sie miissen dafiir
auch keine Praxisgebiihr entrichten. Verein-
baren Sie einfach einen Arzttermin und legen
Sie Ihre Krankenversichertenkarte vor.

Den sogenannten Gesundheits-Check-up
konnen Sie alle zwei Jahre bei Ihrem Hausarzt
durchfiihren lassen. Aus dem Gespréch, das er
mit Ihnen fiihren wird, und den Untersuchungs-
ergebnissen kann der Arzt individuelle Risiko-
faktoren, aber auch mogliche Krankheits-
zeichen ermitteln. Er wird Ihnen Hinweise
geben, wie Sie lhre Lebensweise darauf ein-
stellen miissen, oder Sie ggf. zur Klarung be-
stimmter Untersuchungsergebnisse noch ein-
mal einbestellen oder zu Kollegen anderer
Fachgebiete tberweisen. Wenn erforderlich,
wird er mit lhnen und eventuell mit anderen

Arzten notwendige Behandlungsschritte be-
sprechen, veranlassen und koordinieren.

Das Hautkrebs-Sreening nehmen speziell
fortgebildete Hautdrzte und Hausérzte vor.
Ergibt diese Ganzkérperuntersuchung einen
Verdacht auf Hautkrebs, wird dieser durch
einen Dermatologen abgekldrt — zundchst
mittels einer visuellen Untersuchung, ggf.
auch durch eine Gewebeentnahme.

Die Krebsvorsorgeuntersuchung lassen Sie
bei einem Urologen durchfiihren. Dabei werden
die duleren Genitale und die Lymphknoten in
der Region abgetastet. Die Untersuchung der
Prostata erfolgt vom After her — bleiben Sie
dabei ganz entspannt, das tut nicht weh. Bei
auffalligem Tastbefund wird der Arzt weitere
Untersuchungen veranlassen und ggf. erforder-
liche Therapien einleiten.

Die Dickdarmspiegelung (Koloskopie) fihrt
ein spezialisierter Arzt in der Regel ambulant
durch — fragen Sie am besten Ihren Hausarzt,
an wen Sie sich wenden kénnen. Der Arzt, der
die Koloskopie durchfiihrt, wird Sie Uber
Untersuchungsablauf und Risiken individuell
aufklaren.

Da eine Koloskopie nur dann aussagefahig ist,
wenn der Darm intensiv gereinigt wurde, muss
vor der Untersuchung eine Darmspiilung vor-
genommen werden. Dazu trinken Sie eine



groBe Menge abfiihrender Fliissigkeiten.
Unmittelbar vor der Untersuchung wird lhnen ein
leichtes Schmerzmittel verabreicht, sodass Sie
von der Darminspektion kaum etwas spiiren.

Die Darmspiegelung erfolgt mit einem bieg-
samen optischen Instrument, das {ber den
After in den Dickdarm bis zur Miindung in den
Diinndarm vorgeschoben wird. An der Spitze
befinden sich eine Lichtquelle und eine kleine
Kamera, mit der der Arzt den Darm betrachten
kann. Falls erforderlich, kdnnen wahrend der
Spiegelung mit einer kleinen Zange Gewebe-

Vorsorgeangehote der gesetzlichen Krankenkassen

proben entnommen werden. Entdeckt der Arzt
Darmpolypen, entfernt er diese meist sofort.
Dabei handelt es sich in der Regel um gut-
artige Wucherungen der Darmschleimhaut,
die jedoch bosartig werden konnen. Daher
miissen sie entfernt und untersucht werden.

Werden bei der Untersuchung bosartige Ver-
anderungen vermutet oder festgestellt, ist in
der Regel die Weiterbehandlung in einer
spezialisierten Klinik erforderlich.

Alter Untersuchung Wie oft? Was wird getestet?
ab 35 Jahre Gesundheits- alle 2 Jahre  Ganzkoérperuntersuchung
vorsorgeuntersuchung Blutdruckmessung
(Check-up) zum Ausschluss von Abhdren des Herzens
chronischen Krankheiten Abtasten des Bauches
Untersuchung von Wirbelséule, Gelenken usw.
Untersuchung des Urins auf
Glukose (Ausschluss von Diabetes mellitus)
rote Blutkdrperchen
(Ausschluss von Blutungen und Andmie)
weil3e Blutkérperchen
(Ausschluss von Entziindungen)
Eiweil (Ausschluss von Nierenkrankheiten)
Untersuchung des Blutes
auf Gesamtcholesterin und Blutzucker
ab 35 Jahre Hautkrebs-Screening alle 2 Jahre  Ganzkdrperuntersuchung
der Haut auf aufféllige Hautmale
ab 45 Jahre Krebsfriiherkennungs- jahrlich Tastuntersuchung
untersuchung von dueren Genitalen, Prostata und Lymphknoten
ab 50 Jahre Darmkrebsprophylaxe: jahrlich/ab  Stuhluntersuchung
— Stuhluntersuchung 55 alle zwei  auf okkultes Blut (bei der Krebsvorsorge)
Jahre oder:
ab 55 Jahre — Dickdarmspiegelung 2-mal im Untersuchung des Dickdarms

Abstand von

auf Polypen und Dickdarmkrebs

10 Jahren
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Iss dich gesund

Friiherkennungsuntersuchungen sind die eine
Seite der Prophylaxe, eine gesunde Lebens-
weise die andere. Und da hat ,mann” in aller
Regel noch Reserven — bespielsweise in
Sachen Erndhrung. Denn die meisten Manner
machen sich wenig Gedanken dariiber, was sie
so essen. Es muss schnell gehen, darf nicht viel
Arbeit machen und nach Méglichkeit sollte es
auch noch schmecken. Das Ergebnis: Fast 70 %
der 30- bis 50-Jahrigen sind zu dick.

Gesundheitsexperten weisen darauf hin, dass
allzu viele Manner essen, was an jeder Stra-
Renecke fiir wenig Geld zu bekommen ist:
Junkfood wie Currywurst, Doner, Hamburger
oder Schnitzel — méglichst alles mit Pommes
und Mayo — oder auch mal eine fetttriefende
Pizza. Dazu Bier oder Cola. Und zwischendurch
ein klebriger Schokoriegel oder ein Blatterteig-
teil, fett wie 30 normale Brétchen. Aus
Bequemlichkeit oder Gedankenlosigkeit laufen
sie Gefahr, friiher oder spater einer dieser Zivi-
lisationskrankheiten zum Opfer zu fallen, die zu
50 % durch falsche oder einseitige Erndhrung
verursacht werden: Herz-Kreislauf-Probleme,
Diabetes, Fettstoffwechselstorungen,
Erkrankungen der Verdauungsorgane ...

Es gibt natirlich auch die andere Sorte Mann:
den Typ Feinschmecker, der gutes Essen liebt,
sich in Sachen Erndhrung bestens auskennt
und beim Kochen und den erforderlichen Vor-

bereitungen seine Kreativitdt entfaltet.
Gehéren Sie schon zu denen?

Die wichtigsten Erndhrungsregeln

Versuchen Sie einmal, lhren persénlichen
Speiseplan nach folgenden Regeln zusam-
menzustellen:

Reichlich trinken. Mit taglich 1,5 bis
2 Litern — an heifRen Tagen und bei starker
kérperlicher Anstrengung unbedingt mehr
— halten Sie lhre Stoffwechselprozesse
auf Touren, spiilen die Nieren und ent-
schlacken den Korper. Flissigkeit sattigt
auch, ohne dick zu machen — vorausge-
setzt, Sie stillen den Durst mit kalorien-
armen oder -freien Getranken wie (Mineral)-
Wasser, Saftschorlen oder ungesifitem
Tee. Alkohol und Softdrinks wie Cola belas-
ten die Energiebilanz — also, Finger weg.

Téglich funf Portionen Obst und Gemiise —
jeweils eine Handvoll. Sie sind kalorienarm
und sattigen. Und — vor allem — sie ent-
halten reichlich Vitamine und sekundare
Pflanzenstoffe, die Krebs und Herz-Kreis-
lauf-Krankheiten vorbeugen, Entziindungen
hemmen, Cholesterin- und Blutzuckerwerte
senken und die Immunabwehr stéarken.

Getreide- und Vollkornprodukte, Kartof-
feln und Hilsenfriichte zur Sattigung be-



vorzugen. Das ndmlich kénnen sie dank
der reichlich enthaltenen Ballaststoffe
ganz hervorragend, ohne dick zu machen.
Ballaststoffe schiitzen vor Darmkrebs, da
sie die Verdauung anregen und im Darm
auch noch die Zellerneuerung voran-
treiben. Mineralstoffe und Spurenelemente
regulieren samtliche Kérperfunktionen.

Milch und fettarme Milchprodukte, Fisch,
Fleisch und Eier versorgen Sie vor allem
mit tierischem Eiweil8. Das ist wichtig fir
Muskelaufbau und Zellerneuerung, die Bil-
dung von Hormonen und Enzymen sowie
fiir die Antikérperproduktion und damit fiir
die Immunabwehr.

Fett mit Bedacht auswahlen — nicht zu
viel und das richtige. Fette sind wichti-
ge Energielieferanten und schleusen die
fettldslichen Vitamine in die Zellen ein.
Sie sind an der Bildung der Zellmembran
beteiligt und wichtig fiir die Zellgesund-
heit. Zudem gelten sie als Geschmacks-
tréger. Ungesattigte Fettsduren, die vor
allem in Oliven-, Sonnenblumen- und
Rapsdl, in Nissen und Samen sowie im
Fett von Fischen wie Sardinen, Makrelen
und Lachs vorkommen, wirken choles-
terinsenkend und schiitzen vor Arterio-
sklerose, Herzinfarkt und Schlaganfall
sowie vor Darm- und Bauchspeichel-
drisenkrebs.




16

Mit Krautern wiirzen. Das spart zum einen
Salz, das den Blutdruck in die Héhe trei-
ben kann. Krauter geben immer einen be-
sonderen Geschmack und liefern zudem
noch reichlich Vitamine, Mineralstoffe und
Spurenelemente.

Hiervon nur hdppchenweise

Wenn Sie diese Ernahrungshinweise prinzi-
piell beherzigen, dirfen Sie auch mal sindi-
gen. Denn ansonsten besteht die Gefahr, dass
Sie solchen HeiBhunger auf die ,verbotenen
Friichte” entwickeln, dass Sie wieder in das
falsche Essverhalten zuriickfallen.

Generell sollten Sie aber folgende Speisen nur
selten und in kleinen Portionen konsumieren,
weil sie zu kalorienreich sind und gleichzeitig
arm an Vitalstoffen wie Vitaminen und Mine-
ralien, nur unzureichend oder kurzzeitig satti-
gen, Ubergewicht férdern und insbesondere
die Blutgefalle und den Darm schédigen:

Fast Food

Zucker und SiiBigkeiten

fettes Fleisch und fettreiche Wurstwaren

Weimehlprodukte

Alkohol und Softdrinks

Schreiben Sie einfach mal zwei Wochen lang
auf, was Sie so den Tag tber essen und ver-
gleichen Sie es mit diesen Ernahrungsempfeh-
lungen. Markieren Sie Ihre Essensstinden und
nehmen Sie sich vor, sich bei der néchsten
Gelegenheit fiir eine ganz bestimmte gesiin-
dere Alternative zu entscheiden. Wenn Sie
konsequent bleiben, wird lhnen nach weiteren
zwei Wochen die Erndhrungsumstellung schon
gelungen sein.

Noch ein paar
hilfreiche Tricks:

Essen Sie regelmalig — am besten
finfmal am Tag. Dadurch verhindern
Sie Heihungerattacken, bei denen
gewdhnlich besonders energiereiche Sa-
chen unbedacht verschlungen werden.

Lassen Sie sich Zeit beim Essen, genie-
RBen Sie es und nutzen Sie die Pause zur
Erholung. Eine nette Gesellschaft kann
férderlich sein.

Holen Sie sich Anregung bei der medi-
terranen oder asiatischen Kiiche — mit
reichlich frischem Gemise und Salat,
Nudeln oder Reis, Fisch und Pflanzendl
liegen Sie genau auf der Linie unserer
Empfehlungen.



Fit durch Bewegung

Die folgenden Hinweise und Tipps kénnen Sie
getrost tiberschlagen, wenn Sie zu jenen
Mannern gehdren, die sich regelmaRig in Fit-
nessstudios auspowern oder auch nur gemiit-
lich radeln, walken, joggen, skaten oder wan-
dern. Wenn Sie jedoch in lhrer Freizeit dem
Fuball nur liegend vor dem Fernsehapparat
frénen und jeden Meter mit dem Auto fahren,
dann sollten Sie hier unbedingt weiterlesen.

Bewegungsmangel ist nédmlich ein Ge-
sundheitsrisiko ersten Ranges: Er fiihrt zu
Ubergewicht und erhoht dadurch die Risiken
fiir Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Diabetes,

orthopéadische Probleme und Krebs und verhin-
dert den Abbau von Stress, von dem in unserer
hektischen, unberechenbar gewordenen Zeit
jeder tiber die MalRen zu verkraften hat.

Bewegung in den Alltag bringen

Ihr Bewegungskonto kénnen Sie schon auf-
bessern, wenn Sie die kleinen Bewegungs-
mdglichkeiten, die Sie bislang im Alltag ver-
saumen, bewusst wahrnehmen: mit dem Rad
oder 6ffentlichen Verkehrsmitteln zur Arbeit
fahren, in der Mittagspause einen Spazier-
gang unternehmen oder statt des Aufzugs die
Treppe benutzen.
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Laufen — und gesund bleiben

Egal, ob Sie joggen oder ob Sie es mit der
leichteren Gangart, dem Walking oder Nordic
Walking, versuchen — jede dieser Ausdauer-
sportarten starkt das Herz-Kreislauf-System,
senkt den Blutdruck, regt die Durchblutung der
Organe an und starkt das Immunsystem. Es
trainiert 70 bis 90 % der Muskulatur, kurbelt
den Stoffwechsel an und lasst die Pfunde
purzeln. Beim Joggen verbrennen Sie pro Kilo-
meter so viele Kilokalorien, wie Sie Kilos auf
die Waage bringen. Laufen baut Stress ab,
steigert die sexuelle Lust und macht glticklich.

Wem das Laufen (anfangs) noch zu anstren-
gend ist, der tut auch mit regelmafigen
Spaziergéngen oder Wanderungen schon
viel flir seine kdrperliche und seelische Ge-
sundheit. Steigern Sie allméhlich das Tempo,
gehen Sie langer und/oder wahlen Sie eine
anspruchsvollere Strecke, z.B. mit Steigungen.

8-Wochen-Jogging-Programm fiir Einsteiger

Woche 1. 2. 3.
Laufen (min) 3 4 B
Gehen (min) 2 2 2
Wiederholungen 5x 5x 5x
Gesamtzeit (min) 25 30 35
.. pro Woche (min) 75 90 105

Pulsfrequenz:

Unser Lauftipp:

Wenn Sie gesund sind, beim Joggen aber
schnell aus der Puste kommen, wird es lhnen
mit unseren Laufempfehlungen nach nur
acht Wochen regelmaRigen Trainings gelin-
gen, in einer halben Stunde fiinf Kilometer
ohne Probleme durchzulaufen. Und tiber einen
weiteren Effekt Ihrer sportlichen Bemiihungen
konnen Sie sich auch noch freuen: Sie haben
bereits einige Pfunde verloren und fiihlen sich
gesinder und ausgeglichener.

Trainieren Sie dazu am besten alle zwei Tage
—also dreimal pro Woche. Orientieren Sie sich
dabei an Trainingsablauf und -zeiten, die in der
Tabelle (unten) angegeben sind. An den Tagen
dazwischen kénnen Sie leichte gymnastische
Ubungen machen oder — wenn dazu Zeit und
Gelegenheit ist — radeln, schwimmen oder in
die Sauna gehen. Das entspannt die Muskeln
und beugt einem Muskelkater vor.

4. 5. 6. 7. 8.
7 9 12 10 15
2 1 1 1 1
4x 4x 3x 4x 2X
36 40 39 44 32
108 120 17 132 96

maximal 180 minus Lebensalter



Cool bleiben

Stress ist ein Gesundheitskiller ersten Ranges.
Alltagliche Hetze, Leistungsdruck im Beruf wie
im Privatleben, wachsende Unsicherheit —
all das macht viele ungliicklich und krank.
Manner sind besonders stressgefahrdet.
Denn ihr Erfolg wird noch immer vorwiegend
an Karriere, Geld und Macht gemessen. Daher
gibt es eine Reihe von typisch mannlichen
Stressfaktoren. Dazu gehdren Verhaltens-
muster und Lebensumsténde wie

unzureichende Bereitschaft, Aufgaben zu
delegieren, und der Zwang, alles selbst
erledigen zu miissen, was schlieBlich zu
Uberlastungen durch zu viel oder uner-
ledigte Arbeit fiihrt,

Angst vor ,Konkurrenten”, die sich mit-
unter zu Wahnvorstellungen steigern kann,
und Neidgefiihle gegeniiber vermeintlich
Erfolgreicheren,

tibertriebener Ehrgeiz mit der Folge, per-
manent abgehetzt zu sein und in standiger
Angst vor dem eigenen Versagen zu leben,

berufliche und finanzielle Zukunftsangste
sowie

fehlende Zeit fiir sich selbst, fir Familie
und Freunde.

Stress macht aggressiv und krank

Typisch ménnliche Zeichen von Stress sind
dauerhaft aggressives Verhalten und Feind-
seeligkeit, mit dem sie ihrer Umwelt auf die
Nerven gehen oder gar das Klima am Arbeits-
platz und zu Hause vergiften. Damit nicht
genug: Wissenschaftliche Studien haben
nachgewiesen, dass Stress und Aggressionen
genauso gesundheitsschadigend sind wie
Rauchen, Fettstoffwechselstorungen und Blut-
hochdruck zusammengenommen.

Insbesondere Dauerstress versetzt den Orga-
nismus in einen Alarmzustand, der zu stress-
bedingten Erkrankungen fiihrt: zu schmerz-
haften Muskelverspannungen, Fehlhaltungen
und Bandscheibenvorfallen, zu Bluthochdruck,
Arteriosklerose, Herzinfarkt und Schlaganfall,
zu  Verdauungsstérungen und Magen-
geschwiiren sowie zu Potenzstérungen.

Hand aufs Herz: Gehdren auch Sie zu den ge-
stressten, aggressiven Herren? Dann gibt es
fir Sie angesichts dieser diisteren Aussichten
gute Griinde, ber Strategien gegen den krank
machenden Stress nachzudenken und Stres-
soren konsequent abzubauen. Hier einige
Anregungen.
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Umdenken und Nein-Sagen lernen
Missen Sie wirklich jede Aufgabe tiberneh-
men und alles allein machen? Warum tun Sie
das eigentlich? Aus Angst, den Job zu ver-
lieren, bei der ndchsten Beforderungen (iber-
gangen zu werden? — Uberlegen Sie, ob Sie die
zusétzliche Arbeit zeitlich und qualitativ bewal-
tigen konnen. Maglicherweise gefahrden Sie
dadurch sogar lhren guten Ruf. Mitunter ist es
besser fiir alle Beteiligten, freundlich, be-
stimmt und gut begriindet Nein zu sagen.

Das ist vielleicht auch der erste Schritt, Ihr
Selbstverstandnis zu hinterfragen: Definieren
Sie sich nicht allzu sehr tiber Karriere, Macht
und Geld? Dass dies keine Garantien fiir ein
glickliches Leben sind, wissen Sie sicher: Die
Kehrseiten so mancher mannlichen Erfolgs-
geschichte sind Alkoholismus, emotionale
Verarmung, Verlust von Freunden und Familie.
Also, gibt es nicht wichtigere Dinge im Leben,
2.B. Zeit, Kompetenz, Kreativitat, Liebe und —
Gesundheit?

Planung von Freizeit
und Entspannung

Wer engagiert und angespannt arbeitet, muss
auch fir Phasen der Entspannung sorgen.
Nehmen Sie sich lhren Planer vor und begin-
nen Sie damit, einmal pro Woche eine Stunde
fir sich zum Auftanken zu reservieren: fiir
einen Theater- oder Schwimmbadbesuch, ein
Treffen mit Freunden.

Hatten Sie nicht frilher ein Hobby oder im
Verein Sport getrieben? Dann sollten Sie
tiberlegen, ob Sie dieses Freizeitvergniigen
wieder aktivieren. Allerdings muss hier zur
Vorsicht gemahnt werden, denn allzu oft orga-
nisieren sich Ehrgeizige und Uberambitio-
nierte dabei neuen Stress.

Mit anderen — fiir andere

Machen Sie sich klar, dass Sie als Familien-
vater nicht nur fiir das materielle Wohl lhrer
Kinder sorgen miissen, sondern dass die Klei-
nen Sie auch zum Spielen, Toben, Zuhdren und
Schmusen brauchen. Versuchen Sie, eine
Mahlzeit am Tag mit der Familie einzunehmen
und am Wochenende einen Nachmittag mit
den Kindern nach deren Vorlieben und Wiin-
schen zu verbringen. Sie werden sehr schnell
merken, dass Kinder den wahren Wert eines
Menschen intuitiv erkennen. Vertrauen Sie
ihrem Gespdir.

Gleiches gilt natiirlich fur Ihre Partnerschaft.
Lassen Sie |hre Lebenspartnerin/lhren Lebens-
partner teilhaben an lhren Sorgen und nehmen
Sie auch ihre/seine ernst. Beim gegenseitigen
Austausch werden Probleme oft kleiner und
meist findet man dabei auch Auswege. Auf
jeden Fall senkt es Ihren Stresspegel, wenn
Sie zu Hause Riickhalt und Liebe erwarten
konnen.



Es gibt Probleme, die Sie besser von Mann zu
Mann besprechen kdnnen — ein echter Freund
ist hier gefragt. Untersuchungen belegen,
dass Manner, die einen solchen Mannerfreund
haben, langer leben. Um Freundschaften muss
man sich bemiihen —tun Sie das, es lohnt sich.

Entspannen Sie sich

Dazu reicht oft schon eine einfache Atem-
tibung: Nehmen Sie eine entspannte Hal-
tung ein und atmen Sie ganz tief ein und
wieder aus. Merken Sie, wie Sie durch
gleichmaRiges Atmen allmahlich ruhiger
werden? Zu jeder Zeit und an jedem Ort
konnen Sie so Stress abbauen.

Auch Bewegung und Sport sind hilfreich,
kosten aber etwas mehr Zeit. Laufen Sie
dem Stress einfach davon. Joggen ist
ideal, aber schon bei einem Spaziergang
kdnnen Sie den Kopf wieder frei bekom-
men. Kampfsport hilft, Aggressivitdt in
Kraft und Ausstrahlung umzusetzen.
Entspannungstechniken wie progressive
Muskelrelaxation oder autogenes Training
sind sehr effektiv, sollten aber in einem
Kurs erlernt werden.

Nichts ist gesiinder und entspannender als
ein tiefer Schlaf. Mit sieben bis acht Stun-
den pro Tag sind Sie fiir die Belastungen
des Alltags gewappnet.
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Vorsicht mit Nikotin und Alkohol

Bewahrte Mittel gegen Stress sind Zigaretten
und ein Glas mit Hochprozentigem — sie ent-
spannen oder benebeln und man fiihlt sich
gleich besser. Leider nur voriibergehend. Und
die Gefahr ist groR, dass sich die anfangliche
Gewohnheit zu einem Suchtproblem ent-
wickelt oder dass diese Art der Stresshewal-
tigung geradewegs in die nachste Notauf-
nahme, ein Krebszentrum oder sogar auf den
Friedhof fihrt: Herzinfarkt und Schlaganfall,
Lungenkrebs und Leberzirrhose sind Erkran-
kungen, die Manner héufiger und friher tref-
fen — und sie sind oft Folge des Missbrauchs
dieser Alltagsdrogen.

Wenn Sie nicht auf diese ,,Beruhigungsmittel”
setzen, dann lassen Sie besser auch kiinftig
die Finger davon — lhrer Gesundheit und
Lebensfreude zuliebe. Sollten Sie sich dieser
scheinbaren Helfer bedienen, gehen Sie mit
sich selbst ins Gericht und gestehen Sie sich
ggf. Ihre Abhdngigkeit ein. Denn wenn Sie von
lhrem Laster oder Ihrer Sucht wegkommen
wollen, dann stehen am Anfang diese Einsicht
und der unbedingte Wille, dem Alkohol oder
der Zigarette kiinftig zu entsagen.

Das war meine letzte Zigarette
Manchmal ist es mit der Schlusspunkt-
Methode zu schaffen. Kursangebote finden
Sie unter www.rauchfrei-programm.de.
Ohne Hilfe gelingt das aber meist nur den so-
genannten Gelegenheitsrauchern. Allen ande-
ren, insbesondere den abh&ngigen Rauchern,
ist ein Verhaltenstraining zu empfehlen: In
der Gruppe unter Anleitung eines Arztes oder
Psychologen erlernen die Teilnehmer Ablen-
kungs- und Entspannungstechniken, mit denen
sie Situationen, in denen sie gewdhnlich ge-
raucht haben, tberbriicken kénnen.

Die koérperlichen Folgen des Nikotinentzugs
konnen ggf. mit Nikotinpflastern gelindert
werden, um nicht riickfallig zu werden.




Alkohol in Mal3en

Aus festlichem Anlass Sekt, zum Feierabend
ein Bier oder zum leckeren Essen ein guter
Wein — keiner will lhnen das mies machen.

Das Problem: Es gibt Menschen, die sich beim
Alkoholkonsum auf einem schmalen Grat zwi-
schen moderatem Trinken, Alkoholgewdhnung
und einer sich schleichend entwickelnden
Sucht bewegen. Wenn Sie merken, dass Sie
gegen den Stress antrinken, aus Frust oder
Langeweile zur Flasche greifen und mit der
Zeit das Trinken zum Allheilmittel zu werden
scheint, dann unterziehen Sie sich doch ein-
mal dem anonymen Selbsttest, den die Bun-
deszentrale fiir gesundheitliche Aufklarung
(BZgA) anbietet.

Wenn Sie feststellen, dass Ihr Alkoholkonsum
problematisch ist, dann scheuen Sie sich bitte
nicht, sich lhrem Hausarzt anzuvertrauen oder
eine Beratungsstelle oder Selbsthilfegruppe
aufzusuchen.

Denn: Alkoholsucht ist eine Krankheit,
keine Charakterschwache. Sie vergeht
auch nicht, sondern kann in der Regel nur
durch absolute Abstinenz im Zaum gehalten
werden.

BZgA-Angcbot zur Alkohol-
pravention mit Selbsttest:
www.kenn-dein-limit.de

- ‘

Meist brauchen Alkoholabhdngige Anstoe
von Familie oder Arbeitskollegen. Sprechen
Sie den Betroffenen behutsam auf sein Trink-
verhalten an und suchen Sie mit ihm gemein-
sam professionelle Hilfe. Je frilher das
geschieht, umso gréRer sind die Erfolgsaus-
sichten.
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