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  Intervention und Medikamente

Das erste und wichtigste Ziel ist, den Blut-
fl uss der verschlossenen Herzkranzar-
terie wieder zu öffnen (Revaskularisie-
rung). Dies erfolgt meistens durch eine 
Herzkatheterbehandlung: Dabei wird ein 
Schlauch in das betroffene Herzkranzge-
fäß geschoben und das Gefäß aufgedehnt 
(Ballondilatation oder »PTCA«). Oft wird 
auch ein sogenannter Stent (Gefäßstütze 
aus Metallmaschendraht) eingesetzt, um 
einen erneuten Verschluss zu verhindern.
Weniger häufi g erfolgt heute die Gerinn-
selaufl ösung allein durch eine medika-
mentöse Behandlung (systemische Lyse-

therapie). Dabei werden via Infusion Medikamente verabreicht, die die 
Blutgerinnung hemmen. Da sie unerwünschte Nebenwirkungen (innere 
Blutungen, Hirnblutungen) auslösen können, werden die Betroffenen  
immer auf einer Intensivstation behandelt und überwacht. Gelingt die 
Wiederdurchblutung (Reperfusion) innerhalb der ersten Stunde(n), so 
ist die vollständige Erholung des betroffenen Herzmuskelgewebes mög-
lich. Je mehr Zeit vergeht, desto mehr Gewebe kann für immer abster-
ben.
Falls das Gefäß zu stark verengt oder mehrere Gefäße stark betroffen 
sind, kann ein herzchirurgischer Eingriff notwendig werden. Dabei wird 
eine »Herzkranzgefäß-Umgehung« (Koronar-Bypass) hergestellt, indem 
ein körpereigenes kleines Blutgefäß (vom Arm oder Bein oder eine Brust-
wandarterie) so auf die Herzgefäße genäht wird, dass die Engstelle über-
brückt wird. Neben einer offenen Herzoperation kann dies in bestimmten 
Fällen heute bereits »minimal-invasiv« bzw. endoskopisch erfolgen.

  So lässt sich Herzinfarktrisiko senken

Die beste Herzinfarktprophylaxe ist, gesund zu leben und Gefäßveren-
gungen, sogenannte Gefäßverkalkungen, vorzubeugen. Etwa die Hälf-
te aller Herzinfarkte können durch einen gesunden Lebensstil vermie-
den werden. 

 Körperliche Bewegung gehört zu einem  
 gesunden Lebensstil. Empfohlen werden
  neben Ausdauersportarten wie Laufen,  
 Radfahren, Schwimmen, Steppen, Walken,
  auch Alltagsbewegungen wie Gartenarbeit,
  Fenster putzen, Treppen steigen (weitere  
 Informationen hierzu z.B. unter 
 www.in-form.de).

 »Entstressen« Sie Ihr Leben: Gönnen Sie  
 sich Pausen und »Auszeiten«. Es ist wichtig,  
 auch mal abzuschalten und »runterzukom- 
 men«. Fällt das schwer, können Entspan- 
 nungstechniken (z.B. autogenes Training)  
 helfen. (weitere Informationen hierzu z.B.  
 unter www.maennergesundheitsportal.de).

 Informieren Sie sich über Möglichkeiten  
 zur Unterstützung der Rauchentwöhnung  
 (z.B. unter: www.rauchfrei-info.de).

 Achten Sie auf eine abwechslungsreiche  
 und ausgewogene Ernährung (weitere In- 
 formationen hierzu z.B. unter www.dge.de). 

 Gesetzlich Versicherten ab dem 35. Lebens-
 jahr steht alle zwei Jahre ein »Rundum- 
 check« beim Hausarzt zu. Dabei wird auch  
 das KHK- und Herzinfarktrisiko erhoben.  
 Männer sollten dieses Angebot regelmäßig  
 wahrnehmen.

  Weitere Informationen  
 fi nden Sie:

Bei der Deutschen Gesellschaft für 
Kardiologie – Herz- und Kreislauf-
forschung e.V. (DGK):  
http://dgk.org 

Bei der Deutschen Herzstiftung:  
www.herzstiftung.de

Bei der Stiftung für Qualität und 
Wirtschaftlichkeit im Gesund-
heitswesen:
www.gesundheitsinformation.de

Qualitätsgesicherte Gesundheits-
informationen fi nden Sie unter:
www.maennergesundheitsportal.de
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Dieser Informationsratgeber ersetzt nicht das Arztgespräch!
Bitte beachten Sie auch, dass die Herausgeber keine individuelle 
Patientenberatung anbieten können. 
Besprechen Sie alles Weitere bitte mit Ihrem Hausarzt.

Herzinfarkt

Herzinfarktgefährdet oder nicht?

Das lässt sich schnell mit dem online-Test der Deutschen 
Herzstiftung ermitteln. Zur Einschätzung Ihres persön-
lichen Herzinfarktrisikos müssen Sie nur 13 Fragen beant-
worten und erhalten zeitnah die Auswertung.
http://www.herzstiftung.de/Herzinfarkt-Risiko-Test.php
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  Weitere Informationen fi nden Sie:

  Bei der Deutschen Diabetes Gesellschaft (DDG): 
 www.deutsche-diabetes-gesellschaft.de
  Auf den Seiten des Instituts für Qualität und Wirtschaftlichkeit im   

 Gesundheitswesen (IQWiG): www.gesundheitsinformationen.de
 Qualitätsgesicherte Gesundheitsinformationen fi nden Sie unter:

 www.maennergesundheitsportal.de

Gefährdet, einen Diabetes mellitus zu entwickeln?

Aufschluss gibt: 
  Der Online-Test »FINDRISK«:  www.diabetes-heute.de 

  Diabetes mellitus Typ 2 diagnostizieren
 
Urin- und Blutzuckertests, wie sie in der Apotheke angeboten wer-
den, geben eine erste Orientierung, sind aber immer nur eine Mo-
mentaufnahme. Verfärbt sich der Urinzuckerteststreifen grün, so ist 
dies ein ziemlich sicheres Zeichen für Diabetes. Bei Blutzuckerwerten 
über 200 mg/dl nach dem Essen (wenn die Messung nüchtern durch-
geführt wurde: 126 mg/dl) sollte eine Abklärung durch den Hausarzt 
erfolgen. Er  kann weitere gezielte Untersuchungen durchführen und 
den sogenannten HbA1c-Wert bestimmen, der darüber Auskunft gibt, 
wie die mittleren Blutzuckerwerte in den letzten Monaten waren. 
Dieser Wert beziffert den Langzeit-Blutzucker und wird nicht da-
durch beeinflusst, ob und was der Patient vor der Laborbestimmung 
gegessen hat. Optimal ist ein Wert zwischen 6,5 – 7,5%. Bei älteren 
Menschen werden auch etwas höhere Werte bis zu 8% toleriert. 

   Was ist zu tun, wenn die Diagnose Typ-2-Diabetes mellitus      
      gestellt wurde?

Die Betroffenen können zunächst ein Schulungsprogramm durch-
laufen. Dort wird Ihnen gezeigt, wie sie ihren Stoffwechsel regel-
mäßig selbst kontrollieren können und welche Behandlungsmaß-
nahmen möglich sind, um Folgeerkrankungen zu vermeiden. Auch 
erhalten sie eine umfassende Ernährungsberatung, werden über 
Möglichkeiten und Wege zur Gewichtsabnahme informiert und 
erhalten Tipps für eine regelmäßige Bewegung. Viele Patienten 
können allein dadurch den Blutzucker effektiv senken und den Di-
abetes in den Griff bekommen. 

Spezielle Diabetikerprodukte? Meist nicht notwendig!

Die Hauptsache der Diabetesbehandlung ist die Gewichts-
reduktion, diese kann man ohne besondere teure diäteti-
sche Produkte erfolgreich erreichen. Bei bestimmten Be-
handlungsformen müssen die Patienten zusätzlich auf den 
Gehalt von Zucker und Kohlehydraten in der Ernährung 
achten. Aber auch dafür sind besondere Diabetikerproduk-
te meist nicht erforderlich. Bei bestimmten Insulintherapie-
strategien ist sogar eine ganz normale Ernährung möglich 
und sinnvoll. Betroffene erfahren in speziellen Schulungen, 
wann welche Nahrungsmittel hilfreich sein können. 

Bei einigen Patienten ist aber eine medikamentöse Therapie erfor-
derlich. Das Medikament der ersten Wahl kann Metformin sein, vor 
allem wenn Übergewicht vorliegt. Es hemmt die Freisetzung von ge-
speichertem Zucker aus der Leber und reduziert den Widerstand des 
Körpers gegen Insulin. Manchmal kommen andere Substanzen zum 
Einsatz, die man ggf. kombinieren kann. In einigen Fällen ist das 
Spritzen von Insulin schon am Anfang einer Diabeteserkrankung er-
forderlich.
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Dieser Informationsratgeber ersetzt nicht das Arztgespräch!
Bitte beachten Sie auch, dass die Herausgeber keine individuelle 
Patientenberatung anbieten können. 
Besprechen Sie alles Weitere bitte mit Ihrem Hausarzt.

Diabetes mellitus
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  Wie kann mich mein Arbeitgeber unterstützen?

Seit 2013 nimmt der Gesetzgeber die Unternehmen stärker in die 
Verantwortung, die psychische Gesundheit ihrer Beschäftigten zu schützen. 
Immer mehr Arbeitgeber machen ihren Beschäftigten Angebote, wie 
 Kurse für Stressbewältigung und Zeitmanagement
 Psychosoziale Beratung in Krisensituationen

Vorbildliche Firmen schulen ihre Spitzenleute zum Thema »gesunde 
Führung«. Hier lernen die Chefs, wie ein Führungsstil aussieht, der Leistung 
fördert, ohne ständig Druck und Stress zu erzeugen. 

  Wer kann mich außerhalb der Firma unterstützen?

In manchen Unternehmen möchte man absolut keine Schwäche zeigen. 
Dann sind der sozialpsychiatrische Dienst oder psychosoziale Kontakt- 
und Beratungsstellen gute Anlaufpunkte. Hier geben Fachleute anonym 
und unkompliziert Rat in schwierigen Lebenssituationen. Häufi g klärt 
sich bereits beim ersten Treffen, welche sinnvollen Schritte aus der Stress-
Zwickmühle herausführen. Adressen gibt’s im Internet.

  Hilfreiche Adressen und weiterführende Literatur fi nden Sie auch hier:

www.psyga.info Broschüren, Hörbücher und E-Learning-Tools zur Stress- 
und Burnout-Prävention für Beschäftigte und Führungskräfte. 

www.mannergesundheitsportal.de Unter dem Stichwort »Stress /Stress-
bewältigung« fi nden Sie viele Infos über typisch männliche Stressoren 
sowie Tipps für ein besseres Selbstmanagement.  

  Den Akku aufl aden: So wirken Sie der Erschöpfung entgegen

STEP 1 
Wenn sich erste Anzeichen psychischer Erschöpfung zeigen 
Schlafstörungen, Lustlosigkeit, diffuse Schmerzen
 Sorgen Sie aktiv für Regeneration. 

 Faustregel für Pausen: Alle 60 bis 90 Minuten fünf Minuten Auszeit. 
 Auch hilfreich: Ein wöchentlicher »Termin mit sich selbst«, beispiels - 
 weise für Sport, für Hobbys wie Modellbau oder Zeit mit den   
 Kumpels.
 Setzen Sie Prioritäten. 

 Wer jede Anforderung perfekt erfüllen möchte, landet unweiger-  
 lich im Hamsterrad. Gerade wenn es turbulent wird, sollten Sie sich
  fragen: Was ist jetzt wirklich wichtig? Was sind meine Kernaufga-  
 ben? Was kann ich delegieren, nach hinten schieben oder wofür   
 Unterstützung holen?

STEP 2
Wenn die Erschöpfung sich breit macht 
Mehrarbeit, Isolation, Gereiztheit
 Machen Sie sich auf Ursachensuche: Was sorgt für Dauerstress in 

 Ihrem Leben? Zu viele Projekte? Ein Helfersyndrom? Private oder   
 berufl iche Konfl ikte? Existenzielle Sorgen? Sprechen Sie mit Ihrem   
 Vorgesetzten, wenn Sie ihm vertrauen, oder guten Freunden.
 Betrachten Sie Ihr Leben »vom Ende her«: Was ist Ihnen wirklich   

 wichtig? Worauf wollen Sie später einmal zurückschauen und stolz  
 sein? Antworten auf diese Fragen relativieren die Dringlichkeit   
 vieler Situationen. 

STEP 3
Wenn Sie sich stark erschöpft fühlen 
Verzweifl ung, Hilfl osigkeit, Einsamkeit
 Sie brauchen professionelle Hilfe! Sprechen Sie mit Ihrem Hausarzt,  

 dem Betriebsarzt oder sozialen Dienst im Unternehmen oder wen-  
 den Sie sich an eine psychosoziale Kontakt- und Beratungsstelle in   
 Ihrer Stadt. Zögern Sie nicht länger! 
 Nutzen Sie die Krise als Wendepunkt: Ein Burnout gibt Ihnen auch   

 die Chance, sich nachhaltig aus dem gestressten Lebensgefühl zu   
 befreien und das Steuer Ihres Lebens wieder selbst in die Hand zu
 nehmen. 

Dieser Informationsratgeber ersetzt nicht das Arztgespräch!
Bitte beachten Sie auch, dass die Herausgeber keine individuelle 
Patientenberatung anbieten können. 
Besprechen Sie alles Weitere bitte mit Ihrem Hausarzt.

Burnout
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 Essen Sie ausreichend Gemüse und Obst zu jeder Mahlzeit. 
 Bevorzugen Sie pflanzliche Öle und Vollkornprodukte.

  Begrenzen Sie Ihren Fleisch- und Wurstverzehr. 
 
 Essen Sie einmal bis zweimal pro Woche Fisch, da er wertvolle   

 Nährstoffe enthält.

  Essen Sie nur sehr wenige Süßigkeiten. 

  Lassen Sie sich nicht täuschen und prüfen Sie auch vermeintlich   
 gesunde Nahrungsmittel auf ihren Nährwert: Ein Müsliriegel   
 kann ebenso viele Kalorien haben wie ein Schokoriegel, ein   
 Fruchtjoghurt ebenso reichhaltig sein wie ein Pudding.

  Führen Sie ein Ernährungstagebuch (gibt es von vielen Anbietern   
 auch als App). Es macht Ihnen Ihre Ernährungsgewohnheiten   
 bewusst und hilft beim Abnehmen!

 In Bewegung bleiben und Unterstützung 
 beim Abnehmen holen!

Neben der Ernährung spielt natürlich auch die Bewegung eine wichtige
Rolle. Empfehlenswert sind 2,5 Stunden körperliche Aktivität pro Woche, 
bei der mindestens 400 Kalorien pro Stunde verbraucht werden. Beson-
ders eignen sich dafür Ausdauersportarten wie Laufen, Walken, Radfah-
ren oder Schwimmen. Wer weniger Sport treibt, sollte im Alltag aktiver 
werden und sich mehr bewegen: Aktivitäten wie Staubsaugen, Rasenmä-
hen oder
Treppensteigen tragen zu einer positiven Bewegungsbilanz bei!

So kommen Sie in Bewegung!

  Verabreden Sie sich mit Freunden oder Arbeitskollegen zum Sport –   
 gemeinsam macht es einfach mehr Spaß, sich »auszupowern«!

  Beginnen Sie moderat und überfordern Sie sich nicht – sonst schwin-  

 det recht schnell die Motivation. Stattdessen sollten Sie sich kleine   
 Erfolgserlebnisse verschaffen (z.B. beim 30-minütigen Walken kurze   
 Laufeinheiten einbauen, die sie dann langsam verlängern).

  Suchen Sie sich eine Sportart aus, die Ihnen Spaß macht. Alle Sport-
 arten verbrennen  Kalorien. Wenn Sie also Ballsportarten lieben oder  
 immer schon mal Karate lernen wollten – lassen Sie sich nicht davon   
 abhalten.

  Lassen Sie beim Arzt Ihre Herz-Kreislaufbelastung prüfen, bevor Sie 
 richtig »loslegen«.

  Nutzen Sie im Alltag die Möglichkeit, ganz »nebenbei« Kalorien zu   
 verbrauchen. Nehmen Sie die Treppen statt den Lift, lassen Sie das 
 Auto stehen und gehen Sie kurze Strecken zu Fuß oder nehmen Sie 
 das Fahrrad. Auch für die Mittagspause gilt: »Take away« ist besser 
 als »Drive in« oder Lieferservice.

  Gestalten Sie Ihre Freizeit aktiver: Machen sie häufiger einen Fami-  
 lienspaziergang oder gehen Sie mit Ihren Kindern/Enkelkindern schwim-
 men, Tischtennis spielen oder klettern, anstatt gemeinsam vor dem   
 Fernseher zu sitzen oder Computerspiele zu spielen.

  Holen Sie sich Unterstützung beim Abnehmen: 

www.maennergesundheitsportal.de
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  Weitere Informationen  
 fi nden Sie:

Bei der Deutschen Gesellschaft 
für Ernährung e.V.:
www.dge.de

Bei der Bundesanstalt für Land-
wirtschaft und Ernährung (BLE):
www.in-form.de

Qualitätsgesicherte Gesundheits-
informationen fi nden Sie unter:
www.maennergesundheitsportal.de

Dieser Informationsratgeber ersetzt nicht das Arztgespräch!
Bitte beachten Sie auch, dass die Herausgeber keine individuelle 
Patientenberatung anbieten können. 
Besprechen Sie alles Weitere bitte mit Ihrem Hausarzt.
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  Wenn Medikamente notwendig sind,

sollten sie auch regelmäßig und wie vom Arzt verschrieben eingenommen 
werden. Blutdrucksenkende Medikamente führen manchmal dazu, dass sich 
der Patient zunächst etwas geschwächt und ermattet fühlt. Das ist aber ein 
vorübergehender Effekt. Aus diesem Grund werden Blutdruckmedikamente 
häufi g auch erst in geringerer Dosis verschrieben, die nach Bedarf angepasst 
wird. Geben Sie Ihrem Körper 2 – 3 Wochen Zeit für die Umgewöhnung – 
danach fühlen Sie sich genauso gut wie vorher, leben aber deutlich risiko-
freier! 

Für eine effektive Therapie des Bluthochdrucks ist manchmal die Einnah-
me mehrerer Wirkstoffe notwendig. Dann kombiniert man verschiedene 
Substanzklassen, um den Blutdruck in den Normalbereich zu bringen. Die 
Substanzklassen, die als Mittel der ersten Wahl gelten, sind ACE-Hemmer, 
Sartane, Diuretika, Kalziumantagonisten oder Betablocker. Die Vielzahl an 
Medikamenten und Kombinationsmöglichkeiten ermöglicht auch immer 
eine individualisierte Therapie. Häufi g empfehlen sich Kombinationstablet-
ten, die mehrere Wirkstoffe in einer Pille bereit stellen.
 
Bei Nebenwirkungen sollten Sie mit ihrem Arzt sprechen, damit er ihnen ein 
anderes Präparat oder eine andere Medikamentenkombination verschreibt.

  Weitere Informationen fi nden Sie:

Bei der Deutschen Hochdruckliga: www.hochdruckliga.de

Qualitätsgesicherte Gesundheitsinformationen fi nden Sie unter:
www.maennergesundheitsportal.de

Warum ist die Selbstmessung besser?

Viele Menschen sind aufgeregt, wenn sie 
zum Arzt gehen – und das treibt die Blut-
druckwerte in die Höhe. In der Praxis wird 
dann ein erhöhter Blutdruck gemessen, 
der aber sonst ganz normal ist. Dieses Phä-
nomen wird »Weißkittel-Hypertonie« ge-
nannt und ist gar nicht so selten. Es ist daher 
empfehlenswert, den Blutdruck zuhause zu 
kontrollieren.
Bei widersprüchlichen Werten wird eine 
24-Stunden-Blutdruckmessung empfohlen.

  Blutdruckmessen – aber richtig!

Da Bluthochdruck von den Betroffenen oft nicht bemerkt wird, sind Kon-
trollmessungen sinnvoll – Experten empfehlen Menschen über 35 Jahre 
eine jährliche Blutdruckmessung und Menschen über 50 eine halbjähr-
liche. Die Messung kann der Hausarzt oder der Apotheker durchführen. 
Grundsätzlich ist die Selbstmessung empfohlen, gute Blutdruckmessge-
räte gibt es bereits für unter 50 EUR. Die Geräte mit Prüfsiegel der Deut-
schen Hochdruckliga wurden von Experten unabhängig geprüft. Ob Sie 
ein Gerät mit Oberarm- oder Handgelenkmanschette verwenden, ist egal. 

Wichtig ist nur, dass Sie bei der Messung folgendes beachten:
 Die Messung in Ruhe durchführen (setzen Sie sich dafür hin und   

 kommen Sie erst einmal 3 – 5 Minuten zur Ruhe).
 Die Manschette des Blutdruckgeräts sollte sich in etwa auf Herz-  

 höhe befi nden. Hat das Gerät eine Handgelenkmanschette, sollte   
 das Handgelenk während der Messung an die Brust gelegt werden.
 Ideal sind zwei Messungen in Folge, um das Ergebnis der Erstmes-  

 sung zu bestätigen. Tragen Sie den niedrigsten der gemessenen   
 Werte ein.
 Wer Bluthochdruck hat, sollte mehrfach in der Woche seinen Blut-  

 druck messen (nach Möglichkeit morgens vor der Medikamenten-  
 einnahme und abends) und die Werte dokumentieren (in einem
  Blutdruckpass oder in einer Exceltabelle). 

Dieser Informationsratgeber ersetzt nicht das Arztgespräch!
Bitte beachten Sie auch, dass die Herausgeber keine individuelle 
Patientenberatung anbieten können. 
Besprechen Sie alles Weitere bitte mit Ihrem Hausarzt.

www.maennergesundheitsportal.de

Bundeszentrale
für

gesundheitliche
Aufklärung

BZgA

Bluthochdruck
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Patenschaft

  Alles andere als Ballast – Ballaststoffe

Ballaststoffe sind pfl anzliche Fasern, die die Ver-
dauung fördern und zu einem besseren Sättigungs-
gefühl verhelfen. Darüber hinaus wirken sie positiv 
auf Blutzuckerspiegel und Blutfettkonzentration. 
Sie sind in Obst und Gemüse enthalten, aber auch 
in allen Vollkornprodukten. Tauschen Sie also 
einfach Ihre Lebensmittel in ballaststoffreiche 
Varianten um: Vollkornnudeln statt Nudeln, Voll-
korntoast statt Buttertoast, Vollkornreis statt Reis usw. Ihre Verdauung 
wird es Ihnen danken! Stellen Sie aber bitte langsam um und lassen Sie 
Ihrem Darm eine Chance, sich an die »neue« Ernährung anzupassen.

  Zucker & Salz: Sparsam genießen

Zucker geht gleich ins Blut und »pusht«. Das ist toll, aber nur kurzfristig. 
Sobald der Blutzuckerspiegel fällt, fühlen wir uns energieloser als zu-
vor. Also greifen wir dann zum nächsten Schokoriegel und bewegen uns 
so in einen Teufelskreis. Auf diese Weise werden täglich Millionen von 
Gummibärchen oder Keksen verzehrt, aber in der Regel nicht genossen. 
Dabei sollte Zucker ein Genussmittel sein – in Maßen konsumiert, kann 
er das Leben versüßen. 
Die Deutsche Gesellschaft für Ernährung empfi ehlt maximal 50 Gramm 
Zucker pro Tag – zur Orientierung: Ein Schokoriegel, ein Glas Limo oder 
Cola enthalten bereits 30 Gramm. Auch in vielen »Nicht-Süßigkeiten« 
steckt Zucker, beispielsweise in Fruchtjoghurt oder Ketchup. Vermeiden 
Sie solche »Zuckerfallen« und suchen Sie Wege, um Ihren Zuckerkonsum 
bewusst zu reduzieren. Muss der Kaffee wirklich gesüßt sein? Warum 
nicht mal Wasser statt Limo oder eine Handvoll Trockenfrüchte statt 
eines Schokoriegels? Dadurch kann man viel Zucker sparen – und dann 
ist auch nichts dagegen einzuwenden, ab und zu eine kleine süße 
»Sünde« zu genießen.

Ähnliches gilt für Salz: Bis zu 6 Gramm pro Tag werden empfohlen, aber 
die meisten Menschen konsumieren ein Vielfaches davon. Salz steckt in 
vielen Lebensmitteln, besonders auch in Wurst, Fertiggerichten, Konser-
ven und Fast Food. Problem: Der hohe Salzkonsum führt zu Bluthoch-
druck. Daher lieber selbst kochen und statt Salz Gewürze verwenden.

   Weiterführende 
 Literatur

Bernd J. Schmitz-Dräger

»Männerküche«

ISBN 978-3-932091-75-9

Ballaststoffe sind pfl anzliche Fasern, die die Ver-
dauung fördern und zu einem besseren Sättigungs-
gefühl verhelfen. Darüber hinaus wirken sie positiv 
auf Blutzuckerspiegel und Blutfettkonzentration. 
Sie sind in Obst und Gemüse enthalten, aber auch 

einfach Ihre Lebensmittel in ballaststoffreiche 
Varianten um: Vollkornnudeln statt Nudeln, Voll-
korntoast statt Buttertoast, Vollkornreis statt Reis usw. Ihre Verdauung 

   Ausreichend trinken – und ja, auch Alkohol ist in geringen 
     Mengen erlaubt!

Unser Körper braucht zwei bis drei Liter Flüssigkeit pro Tag. Den größten 
Anteil davon nehmen wir über das Trinken zu uns. 1,5 bis 2 Liter sind 
eine gute Orientierung für die Trinkmenge. Gemeint sind hier Wasser und 
ungesüßter Tee und (in Maßen) auch Kaffee.

Für Alkohol gilt: Die Dosis macht das Gift!

1 – 2 »Einheiten« (1 Einheit = 1 Glas á 0,2 l) Wein oder Bier pro Tag schei-
nen vor Herzerkrankungen zu schützen – alles, was darüber hinausgeht, 
ist gesundheitsschädigend. Bei Menschen mit chronischen Erkrankungen 
(wie Diabetes mellitus oder Krebs) konnte dieser Zusammenhang nicht 
gefunden werden, sie sollten den Alkoholkonsum noch weiter reduzieren 
bzw. Alkohol ganz meiden. 
Grundsätzlich gilt für alle: Gönnen Sie Ihrer Leber ein »Wochenende«; 
zwei alkoholfreie Tage pro Woche sollten machbar sein!

  Nahrungsergänzungsmittel: Brauchen Sie nicht!

Eine ausgewogene Ernährung versorgt Ihren Körper mit allen wichtigen 
Stoffen. Aber wenn Sie nicht die gesamte Vielfalt der Lebensmittel nut-
zen und – aus welchen Gründen auch immer – einiges weglassen, steigt 
Ihr Risiko einer Unterversorgung. Beraten Sie sich mit Ihrem Arzt, ob Sie 
eventuell Nahrungsergänzungen nehmen sollen.

  Weitere Informationen fi nden Sie:

Deutsche Gesellschaft für Ernährung:  www.dge.de

Aktion »5 am Tag«:  www.5amtag.de

Dieser Informationsratgeber ersetzt nicht das Arztgespräch!
Bitte beachten Sie auch, dass die Herausgeber keine individuelle 
Patientenberatung anbieten können. 
Besprechen Sie alles Weitere bitte mit Ihrem Hausarzt.
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  Hilfe fi nden

In einigen Großstädten Deutschlands existieren Selbsthilfegruppen, die Sie 
auf folgender Website fi nden: www.impotenz-selbsthilfe.de

  Literatur

VigorRobic: Potenter durch gezieltes Fitnesstraining, 
Prof. Dr. med. Frank Sommer; 
Verlag: Meyer & Meyer Sport; Aufl age: 5., Aufl . (30. August 2010)

  Was Partner tun können

 �  Seien Sie verständnisvoll und geben Sie Mut.

 � Üben Sie keinen Druck aus, haben Sie 
Verständnis, aber ermuntern Sie Ihren 
Partner, einen Arzt ins Vertrauen zu ziehen.

 � Vermitteln Sie Ihrem Partner Stabilität 
und Sicherheit:  Sexualität ist ein wichtiger 
Baustein in einer Beziehung, aber geben Sie
ihm zu verstehen, dass das Beziehungs-
gebäude nicht sofort einstürzt, wenn die 
Sexualität ein paar Wochen oder Monate 
nicht gelebt wird.

  Was Sie selbst tun sollten

 � Gehen Sie zunächst zum Hausarzt – er wird die grundlegenden 
Faktoren abklären und Sie bei Bedarf zum Urologen überweisen.

 �  Scheuen Sie nicht den Weg zum Urologen; nehmen Sie dort 
professionelle Hilfe in Anspruch.

 �  Ziehen Sie sich nicht zurück, sondern Ihre Partnerin/Ihren Partner 
ins Vertrauen. Sie/er wird Sie unterstützen und wird dankbar sein 
zu erfahren, was Sie belastet. Wenn Sie diesen Schritt nicht gehen 
und versuchen, Körperlichkeit zu vermeiden, riskieren Sie Ihre 
Beziehung.
 

 �  Manchmal hilft auch ein Gespräch von  Mann zu Mann in einer 
solchen Situation: Wenn Sie einen Freund haben, dem Sie sich 
anvertrauen möchten, tun Sie das. Es erleichtert – und bringt 
manchmal auch die Erkenntnis, dass man nicht der Einzige mit 
diesem Problem ist …

 �  Treiben Sie regelmäßig Sport. Bewegung verbessert die 
Durchblutung. Radfahren, Laufen oder Schwimmen beugen 
Gefäßschäden vor.

 �  Es gibt ein spezielles Training, das die Penisdurchblutung fördert – 
probieren Sie es aus (siehe Buchtipp).

 �  Nehmen Sie ab, wenn Sie übergewichtig sind.

 �  Stellen Sie das Rauchen ein.

 � Beziehen Sie die »Unlust« Ihres Partners nicht auf sich. Erektile Dys-
funktion ist eine Erkrankung und nicht Ausdruck, dass Ihr Partner Sie 
nicht mehr begehrt.
 

 � Unterstützen Sie Ihren Partner darin, etwas für seine Gefäßgesundheit 
zu tun: Ermuntern Sie ihn, das Rauchen aufzugeben, mehr Sport zu 
treiben und sich gesund zu ernähren – gemeinsam fällt eine solche 
Lebensstiländerung oft viel leichter!

Dieser Informationsratgeber ersetzt nicht das Arztgespräch!
Bitte beachten Sie auch, dass die Herausgeber keine individuelle 
Patientenberatung anbieten können. 
Besprechen Sie alles Weitere bitte mit Ihrem Hausarzt.

Erektile Dysfunktion
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Wussten Sie ... 

... dass Männer fast doppelt so häufig unter
chronischen Erkrankungen leiden wie
Frauen? Männer gehen regelmäßig an ihre 
körperlichen und seelischen Grenzen und 
oft darüber hinaus. Deshalb ist ihre 
Lebenserwartung fünf Jahre geringer. 
Das muss nicht so bleiben. 
Die Stiftung Männergesundheit steht für 
unabhängige Forschung, Informationen 
und Aufklärung. Ein Beispiel ist unsere 
Ratgeberreihe.
 
Unabhängig. Verständlich. Relevant. 

Fordern Sie jetzt kostenlos unsere Wissens-
reihe »Focus : Männergesundheit« an unter:
www.stiftung-maennergesundheit.de

?Ihr nächster 
Ratgeber ist 
bereits in 

Vorbereitung!

?Ihr nächster 
ratgeber ist 
bereits in 

vorbereitung!

Kosten pro Poster:
A3 |  A2 = 9,50 €*   A1 | A0 = 25,00 €*
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Wer viel weiß, 

Partnerschaft 
und Sex

Eine emotional und 
körperlich befriedigende 
Partnerschaft ist wichtig 
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MÄNNERFAKTEN

Vaterrolle
Eine gelebte Vater-
Kind-Beziehung hat 

Einfl uss auf die Gesund-
heit aller Familien-

mitglieder

Familie 
und Freunde

Zeit mit der Familie und 
Freunden sind auch wichtig 

für die Gesundheit des Mannes

Fitness
150 Minuten / Woche 

können schon helfen, das 
Leben zu verlängern.

28,3 % der Männer sterben vor dem 70. Lebensjahr

62 %
der Männer zwischen 18 – 75+ Jahren 

sind übergewichtig

LEBENSERWARTUNG

FRAU

75 80 85

MANN

75 %
 aller Sterbefälle durch Verkehrsunfälle sind Männer

78,4

83,2

3 × höhere
akute Herzinfarktrate als bei Frauen

72 %
der Sterbefälle im Alter von 20 –29 Jahren 

sind Männer

73 %
 aller Suizide werden von Männern begangen

fast doppelt
so viele Männer wie Frauen 

sterben an Lungenkrebs

Ernährung
Mehr Früchte und 
Gemüse auf dem 

Speiseplan können 
vor Erkrankungen 

schützen

FÜR MÄNNERFÜR MÄNNER
Partnerschaft Partnerschaft 

TIPPS
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können schon helfen, das können schon helfen, das können schon helfen, das können schon helfen, das 
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weniger Alkohol und 
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Kosten pro Poster:
A3 |  A2 = 16,00 €*   A1 = 25,00 €*
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www.tag-der-ungleichen-lebenserwartung.de   |   www.stiftung-maennergesundheit.de

Männer haben eine fast 5 Jahre geringere Lebenserwartung als Frauen. Auf ein Jahr gerechnet endet das Leben von Frauen also in 
der Silvesternacht, das der Männer aber schon am 10. Dezember. Weihnachten wird ohne die Männer gefeiert. Der 10. Dezember 
wird jährlich von der Stiftung Männergesundheit als »Tag der ungleichen Lebenserwartung« ausgerufen, um darauf hinzuweisen, 
dass unsere Gesellschaft mehr Energie und Ressourcen in die Männergesundheitsförderung investieren muss. Aber auch der 
Mann selbst ist gefragt. Wie möchte er altern? Senil oder lebenslang mobil?

ERLAUBT  
IST ALLES

MÄNNER  
GESCHLAGEN
GEBEN SICH NIE 

AUFGEBEN  
GEHT NICHT
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HERR

Wie Sie es schaff en,

erfahren Sie auf Facebook 

vom 19.11. bis 10.12.2019

@stiftungmaenner

Werden Sie

Informationen und Tipps zur Männergesundheit:

10. Dezember 2019
Tag der ungleichen Lebenserwartung.de

MÄNNER LEBEN DURCHSCHNITTLICH 5 JAHRE WENIGER ALS FRAUEN ...

H
DER

RINGEG
und verlängern Sie Ihre Lebenszeit.

Wie Sie es schaff en,

erfahren Sie auf Facebook 

vom 19.11. bis 10.12.2019

E
und verlängern Sie Ihre Lebenszeit.und verlängern Sie Ihre Lebenszeit.und verlängern Sie Ihre Lebenszeit.

 tag der ungleichen 
 lebenserwartung 2019

          Exemplar(e) a3 

  Exemplar(e) a2 

  Exemplar(e) a1 

 tag der ungleichen 
 lebenserwartung 2021
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  Exemplar(e) a1 10. Dezember 2021
Tag-der-ungleichen-Lebenserwartung.de

Informationen und Tipps zur Männergesundheit
und zur Depression:

Männer leben 
durchschnittlich 
5 Jahre weniger 
als Frauen ... Mit schuld: 

depression 
und suizid

Mit Unterstützung

* zzgl. gesetzl. Mehrwertsteuer

formate
A0  840 x 1189 mm 
A1  594 x 841 mm
A2  420 x 600 mm
A3  297 x 420 mm
A6  148 x 105 mm

demnächst wird eine neue 
Wissensreiheausgabe zum Thema
»Übermäßiger Pornographie-
konsum« erscheinen.
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MÄNNER LEBEN DURCHSCHNITTLICH 5 JAHRE WENIGER ALS FRAUEN ...

Werden auch Sie  
Weltmeister im Altern.

Informationen und Tipps zur Männergesundheit:

10. Dezember 2020
Tag der ungleichen Lebenserwartung.de

es fallen folgende versand- und 
Bearbeitungsgebühren* an:
  1 – 20  Hefte  Gesamtbestellmenge versandkostenfrei!
21 – 50  Hefte   10,00 €
51 – 150  Hefte   50,00 €
Ab 151  Hefte  100,00 €

* 0 € für Mitglieder des Fördervereins der Stiftung Männergesundheit 
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Vorname Nachname
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PLZ Ort
mit einem Klick an die Stiftung 
Männergesundheit per Mail

zum Ausfüllen und Senden per Fax

Praxis / Firma

03643.2468-31

  männergesundheitsbericht 

 Ja, ich möchte Ihren Newsletter erhalten und über neues Informations-  
 material informiert werden.

 Ich bin Mitglied im Förderverein der Stiftung Männergesundheit.

E-Mail
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www.stiftung-maennergesundheit.de

Ja, ich möchte mitglied werden! 

Mitgliedsantrag und Informationen unter:
 
info@stiftung-maennergesundheit.de
Tel. 030 652126 121

  aktiv für die männergesundheit – der förderverein der stiftung männergesundheit

Stiftung Männergesundheit
Leipziger Straße 116
10117 Berlin

Telefon  030 65 21 26 0
Telefax  03643 24 68 31

E-Mail  info@stiftung-maennergesundheit.de
Internet  www.stiftung-maennergesundheit.de

Psychosozial-Verlag

Stiftung Männergesundheit | Jürges | Siegrist | Stiehler

Männer und der Übergang in die Rente 
Vierter Deutscher Männergesundheitsbericht

 Junge männer und 
 ihre Gesundheit
 Fünfter deutscher 
 Männergesundheitsbericht, 2022
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