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ERSCHOPFUNG?
SCHLAFLOSIGKEIT?
EREKTIONSSTORUNGEN?

Dies konnen Symptome fiir einen
Testosteronmangel sein.

ca. 40% der minnlichen Typ-2-
Diabetiker sind betroffen.

Erkennen Sie mogliche Anzeichen —
machen Sie den Online-Test oder
sprechen Sie lhren Arzt an!




Editorial

Lieber Leser,

b in dieser Ausgabe dreht sich (fast) alles ums Herz!

Lesen Sie diesmal, was Sie alles Gutes fiir Thr wichtigstes
Organ tun konnen und wo Gefahren lauern, denen Sie
vorbeugen konnen. Auch verraten Thnen andere Manner
ihre ganz personlichen Herzensangelegenheiten. So hat
Schauspieler Christian Berkel nach jahrelanger Recherche
seinen ersten Roman geschrieben, in dem es um eine
ungewohnlich starke Liebe geht. Auf den néachsten Seiten
erzahlt er, warum ihm das Buch so am Herzen liegt.

d Haben Sie ein Herz fiir Schokolade? Dann kénnte IThnen das
;} Interview mit Alexander Kithn schmecken, der seit vielen
il Jahren in Erfurt auf der Kramerbriicke voller Leidenschaft
i : . x kostliche Schokolade und Pralinen herstellt- mit gesunden

' ( und regionalen Zutaten sowie besonderen Rezepturen.

Auch fir mich als Urologe ist es eine Herzensangelegenheit,
Thnen Ihr Herz ans Herz zu legen. Denn so manches ver-
meintlich urologische Problem stellt sich als eines heraus,
dass auf Schwachstellen Ihres Herzens hinweist. Deswegen
Priv.-Doz. Dr. med. Tobias Jéger nutzen Sie die Vorsorge, gehen Sie zum Arzt und schiitten
ist Vorstandsmitglied der Deutschen Sie Ihr Herz aus. Nichts muss Ihnen peinlich sein, wir helfen
Gesellschaft fiir Mann und Gesundheit e.V. mit Rat und Tat weiter — damit Sie Ihr Leben (wieder) nach
Herzenslust genief3en konnen.

Kommen Sie gut durch den Sommer und lassen Sie 6fter mal
Ihr Herz sprechen! Denn fiir was brennt eigentlich Ihr Herz?
Welche Herzensdinge wollten Sie sich schon immer mal
erflillen? Fassen Sie sich ein Herz und tun Sie es von Herzen -
dann wird Ihr Herz sicher ein zuverlassiger Taktgeber sein!

Thr

N7 -

Dr. med. Tobias Jdger
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Erleuchtung am Grill

Wenn gute Vorsatze im Rollkragenpulli ersticken, kann man(n) es ja im

Sommer nochmal probieren

Same procedure as every year. Die VOl-
lerei zu Weihnachten ist kaum vorbei,
da kommt Silvester und tiberall ver-
kiinden Menschen gute Vorsatze fiirs
neue Jahr: abnehmen, gestinder Essen,
mehr Bewegung. Klingt gut, fallt aber
schwer. Erst recht im Winter. Joggen?
Zu kalt. Auf den Sonntagsbraten
verzichten? Ach, unter dem Roll-
kragenpulli fallt das Bauchlein
doch kaum auf - und bis zur
Badesaison sind es schliefdlich
noch etliche Monate. Abnehmen?
Ich konnte Aschermittwoch
damit beginnen, passend zur
Fastenzeit.

Inzwischen ist Juni. Warum nochmal
hatte ich die Idee mit dem Fasten liber
Bord geworfen? Ach ja, der runde Ge-
burtstag eines guten Freundes stand
an. Und jetzt mal ehrlich: Man soll das
Leben geniefden, die Feste feiern, wie
sie fallen —und am wichtigsten ist doch
sowieso das ,,Wohlfiihlgewicht*.

Ich stehe am Grill, lege noch ein paar

Steaks auf und genehmige mir ein Bier.
Ménner, das Leben kann so schon sein!

MANN OH MANN

Aber dann erschrecke ich: Im Garten nebenan lauft der fesche
Nachbar vorbei - oberkorperfrei. Angeber! Auch meine Frau wirft
einen Blick nach driben. Ich kann sehen, wie ihr priifender
Blick anschlief?end zu mir wandert.
Um meine Frau ein wenig zu besanftigen, ziehe ich nicht nur
mein Bauchlein ein, sondern schiebe
— auch das Steak beiseite und
greife demonstrativ zur Was-
serflasche. ,Bei dieser Hitze
hilft das viel besser als Bier”,
erklare ich oberschlau. Ich
ernte einen fragenden Blick
und die besorgte Frage: ,Bist
Du krank?“ Noch nicht. Aber in
diesem Moment nehme ich mir
vor, endlich mit ein paar gu-
ten Vorsatzen zu beginnen.
Bis zum Sommerurlaub am
Strand werde ich das mit der
Bikinifigur zwar nicht mehr
hinbekommen. Aber entschei-
dender ist, iberhaupt mal angefangen zu
haben: mit Joggen am Morgen (und die Vogel
zwitschern dazu!), Radfahren nach dem Biiro
(es ist ja lange genug hell) — oder auch mal mit
Leicht- statt Vollbier. Beim Einkaufen flirs
nachste Grillen ertappe ich mich dabei, weniger
Fleisch in den Wagen zu legen und dafiir auch
noch drei Zucchini und zwei Maiskolben.

Keine Ahnung, wie lange ich das alles durch-
halte. Die erste Nagelprobe kommt wohl, wenn es im Super-
markt wieder Lebkuchen zu kaufen gibt — voraussichtlich also
im August. Aber ich hoffe, bis dahin auf den Geschmack ge-
kommen zu sein, gesiinder zu leben. Dann kénnen mich beim
Radfahren auch nicht ein paar Regentropfen stoppen. Und bis
Weihnachten bin ich so stark, dass ich zwischen Gans und
Punsch eine Runde durch den Schnee jogge. Ob ich mir dann
an Silvester noch irgendwelche guten Vorsatze mache? Nein.
Denn dafiir braucht es keinen bestimmten Termin, sondern
lediglich einen festen Willen.

Ihr Mann»OH«Mann
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,Das Leben
W nehmen, wie

es kommt“

Christian Berkel, hier im Bild als , Der Kriminalist” (ZDF), wurde
1957 in West-Berlin geboren. Er ist einer der bekanntesten deut-
schen Schauspieler und wurde bereits mit dem Bambi, der Golde-
nen Kamera und dem Deutschen Fernsehpreis ausgezeichnet.

Er lebt mit seiner Frau Andrea Sawatzki und den beiden

Sohnen in Berlin.

MANN OH MANN

Mit ,,Der Apfelbaum* hat Schauspieler
Christian Berkel (61) sein erstes Buch
geschrieben. Entstanden ist ein beein-
druckender Familienroman vor dem
Hintergrund eines ganzen Jahrhun-
derts deutscher Geschichte. Was ihn
dazu bewegt hat, und warum er als
,Kriminalist“ im ZDF aufhort, erzihlt
er im Gesprich.

Herr Berkel, wie groB war die Her-
ausforderung, sich nicht an einem
bereits bekannten Drehbuch zu
orientieren, sondern die eigene Fa-
miliengeschichte erst zusammen zu
puzzeln und dann aufzuschreiben?

Als Schauspieler bin ich es gewdhnt,
mich in die Figuren hinein zu versetzen,
die Umsetzung und das Spiel sind aber
korperlich, wahrend ich beim Schreiben
die Welt der Figuren durch Sprache le-
bendig werden lassen muss. Man ist
mit sich und dieser Welt allein, auch
wenn man, wie in meinem Fall, die Fi-
guren bereits zu kennen glaubt. Letztlich
muss man sie genauso neu erfinden wie
erdachte Figuren. Dieser Prozess war
komplizierter als erwartet. Mein Antrieb
war nicht nur, eine Familiengeschichte
des 20. Jahrhunderts mit all ihren Ver-
strickungen zu erzahlen, vielmehr wollte
ich die blinden Flecken beleuchten, die
diese Zeit in allen Familien hinterlassen
hat. Wie stark spielt dieses Jahrhundert
in unser heutiges Leben hinein? Und
dann natirlich die Liebesgeschichte!
Was verbindet zwei Menschen ein Leben
lang, die von sich selber sagen, dass sie
nicht zueinander passen?



Viele sehen in dem Buch eine , Liebeserkldrung” an lhre
Mutter...

Jeder Mensch liest ein Buch anders, weil er dabei in sich selbst
liest. Die Romanfigur der Sala ist nicht identisch mit meiner
Mutter, sie ist das, was ich daraus gemacht habe. Insofern ist
der Roman alles Mogliche, auch eine Liebeserklarung, vielleicht
aber noch mehr ein Erstaunen.

Wie sehr hat es sie beriihrt, plotzlich auch ganz personlich
mit einer Zeit konfrontiert zu werden, die Sie nur von Erzih-
lungen kennen?

Diese Zeit beeinflusst uns starker, als wir denken. Die unauf-
gearbeiteten Teile kommen gerade wieder hoch und wenden
sich gegen uns. Wer ein Erbe antreten will, kann nicht nur das
Gute beanspruchen. Das geht auch bei realen Erbschaften nicht.
Mich hat bertihrt zu spiiren, wie sehr das Unausgesprochene,
das Unbekannte unser Leben pragt.

Seit kurzem ist bekannt, dass Sie lhre aktuell populérste
Rolle als Titelheld in der ZDF-Serie ,,Der Kriminalist" aufge-
ben. Konnen Sie schon etwas zu neuen Projekten sagen?

Nach 14 Jahren habe ich mich entschieden, den Mantel von
Bruno Schumann an den Nagel zu hangen. Weder er noch ich
gehoren zu denen, die an ihrem Sessel kleben. Ich wollte gehen,
solange die Zuschauer die Figur noch mogen, sich flir ihren Weg
interessieren. Abgange sind in meinem Beruf ebenso wichtig wie
Aulftritte. Ich glaube, dass ich den richtigen Zeitpunkt erwischt
habe. Jetzt mochte ich mich neuen Aufgaben widmen. Im Marz
habe ich in Madrid in einer neuen Netflix-Serie mitgespielt, im
August werde ich eine Komoddie mit Andrea Sawatzki fir die

Christiar
Berkel
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Degeto Film GmbH (ARD) drehen. Ich
habe bereits mit der Arbeit an mei-
nem zweiten Roman begonnen, die
Filmproduktionsgesellschaft X Filme
mochte meinen ,Apfelbaum* verfilmen
und fur den Herbst und Winter stehen
verschiedene Projekte an. Langweilig
wird’s nicht.

Ihre Frau Andrea Sawatzki ist eben-
falls Schauspielerin. Das bedeutet:
Drehtermine im Doppelpack. Wie
schaffen Sie es, sich ,,Familienzeit”
zu nehmen?

Das Leben nehmen, wie es kommt,
beweglich bleiben und auf Perfektion
verzichten. Alles andere ergibt sich, und
wir reagieren darauf so gut wir konnen.

Welche Rolle spielt fiir Sie Gesund-
heit und Erndhrung in lhrem Leben?

Ich bin ein Genussmensch. Dabei ach-
te ich durchaus auf ausgewogene Er-
nahrung, aber das Essen ist auch eine
Freude, ein sozialer Akt, den man mit
anderen teilt. Wir sollten daraus keine
Religion machen. Eigentlich sagt einem
der gesunde Menschenverstand, was
gutist und was nicht. Zur Vernunft ge-
hort auch die Unvernunft, sonst wird’s
zu einseitig und langweilig.

0 Worum geht es im Buch?

Fir den ,Apfelbaum® hat Christian Berkel seinen Wurzeln nachge-
spiirt. Er besuchte Archive, las Briefwechsel und unternahm Reisen.
Mit grof3er Eleganz erzadhlt er den spannungsreichen Roman seiner
Familie. Er fithrt tiber drei Generationen von Ascona, Berlin, Paris, Gurs
und Moskau bis nach Buenos Aires. Am Ende steht die Geschichte
zweier Liebender, die unterschiedlicher nicht sein kénnten und doch
ihr Leben lang nicht voneinander lassen. Es ist im Wesentlichen die
Liebesgeschichte seiner Eltern: Sala, die als Jiidin 1938 ihre deutsche
Heimat verlassen muss und bei einem Fluchtversuch in einem Lager
in den Pyrenden interniert wird. Otto, der als Sanitatsarzt in den Krieg

o zieht und kurz vor Kriegsende in russische Gefangenschaft gerat. Bei-

de tberleben — und beginnen neue Leben. Bis sie sich nach vielen Jah-
ren wieder begegnen — und wissen, dass sie sich nie vergessen haben.

,Der Apfelbaum®, Christian Berkel, 413 Seiten, Verlag Ullstein, € 22,00

MANN OH MANN
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WENN DAS HERZ AUS
DEM TAKT GERAT

Millionen Menschen in Deutschland lei-
den unter Herzrhythmusstérungen — vie-
le, ohne es zu wissen. Symptome dafiir
kénnen Herzrasen und Herzstolpern sein.
Nicht jede Stérung ist bedenklich oder
muss gleich behandelt werden. Bei man-
chen aber ist die Implantation eines Herz-
schrittmachers erforderlich. Dass das kein
Grund zur Sorge ist, weil der Eingriff in
fast allen Fillen unkompliziert und keine
langwierige Sache ist, erkldrt PD Dr. Ma-
gnus Baumhdkel, Kardiologe und Angio-
loge aus Saarbriicken, hier im Gesprdch.

Herr Dr. Baumhakel, spiire ich,
wenn mein Herz stillsteht?

Die Symptome von Herzrhythmussto-
rungen konnen sehr unterschiedlich
sein. Manche Patienten bemerken ein
~Stolpern® des Herzens - hierbei han-
delt es sich oftmals um weitgehend
harmlose sogenannte Extraschlage des
Herzens. Diese sind in den meisten
Fallen nicht behandlungsbedirftig. Bei
schwerwiegenderen Herzrhythmussto-
rungen sind plotzlicher Schwindel oder
gar Ohnmachtsanfalle (Synkopen) mog-
liche Symptome.

Braucht jeder bei einer
Herz-Rhythmusstorung gleich
einen Herzschrittmacher?

Nein, die Mehrzahl der Herzrhyth-
musstorungen, zumeist Extraschlage
des Herzens, sind ungefahrlich und wer-
den in der Regel auch nicht behandelt.
Es gibt jedoch Herzrhythmusstorungen,

MANN OH MANN

die medikamentos und/oder mit einem Herzschrittmacher bzw.
Defibrillator behandelt werden miussen.

Worin liegt eigentlich der Unterschied zwischen einem
Herzschrittmacher und einem Defibrillator?

Ein Herzschrittmacher wird bei bradykarden Herzrhythmussto-
rungen eingesetzt, also dann, wenn das Herz zu langsam schlagt.
Ursachen hierfir konnen Storungen der elektrischen Leitung
im Herzen sein. Es kann aber auch ein Defekt des Taktgebers
im Herzen, dem sogenannten Sinusknoten, vorliegen.

Ein Defibrillator wird zur Therapie von tachykarden (schnellen)
Herzrhythmusstorungen eingesetzt, die aus der Herzkammer
stammen. Diese sind fast immer lebensbedrohlich und mussen
daher beendet werden. Der Defibrillator iberwacht also den
Herzrhythmus und greift ein, wenn das Herz zu schnell schlagt.
Defibrillatoren enthalten aber auch immer die Funktion eines
Herzschrittmachers.

Ist die OP fiir den Patienten langwierig, einen Herz-
schrittmacher oder einen ,Defi“ eingesetzt zu bekom-
men?

Die Implantation eines Herzschrittmachers oder Defibrillators
ist meist unkompliziert. Der Eingriff wird in ortlicher Betdubung
vorgenommen und dauert nicht sehr lange. Bei Patienten mit
einer Herzschwache ist manchmal ein komplexes Schrittma-
chersystem erforderlich, welches die Kontraktion der linken
und rechten Herzkammer synchronisiert. Hierfiir ist die Einlage
einer zusdtzlichen Schrittmacherelektrode in eine Herzvene
erforderlich, dieser Eingriff kann daher etwas langer dauern.



DEFIBRILLATOREN
KONNEN LEBEN RETTEN:

In Deutschland existieren bereits mehrere Friihdefibrillati-
onsprojekte, bei denen Einrichtungen wie zum Beispiel der
Frankfurter Flughafen fldchendeckend mit halbautomati-
schen Defibrillatoren ausgestattet wurden und Mitarbeiter
vor Ort eine Schulung sowohl im Umgang mit den Gerditen
als auch in Erste-Hilfe-MafSnahmen erhalten haben. Damit
soll der plotzliche Herztod verhindert werden, fiir den am
hdufigsten Kammerflimmern verantwortlich ist. Das Flim-
mern kann nur durch einen Elektroschock gestoppt werden,
der sofort und ohne Zeitverlust erfolgen muss, ein Notarzt
kommt in diesen Fdllen meistens zu spdt. Daher ist es wich-
tig, an viel bevélkerten Orten Defibrillatoren zu haben und
Menschen, die sich damit auskennen.

Quelle: Deutsche Herzstiftung

Ist das Leben mit einem Herzschrittmacher anders als
zuvor?

Im Allgemeinen ergibt sich durch die Implantation eines Herz-
schrittmachers keine wesentliche Anderung der Lebensweise.
Direkt nach der Operation sollte der Arm auf der Seite des
Schrittmachers fiir eine gewisse Zeit nicht belastet werden,
um lokale Wundkomplikationen zu vermeiden. Dartber hin-
aus erhalt jeder Schrittmachertriger einen Ausweis sowie eine
Information, die auf besondere Situationen hinweist — z.B. das
Verhalten im Rahmen der Sicherheitskontrolle am Flughafen,
einzuhaltende Abstande bei Verwendung von Mobilfunkgeraten |
sowie die Geratetauglichkeit bei speziellen Untersuchungen (z.B. |

Kernspintomographie). Diese Vorgaben sind geratespezifisch. y ‘\;

Gibt es auch junge Menschen, die einen Herzschritt- ' a

macher brauchen? 4 y, s \ ‘1

Die Indikation fir einen Herzschrittmacher ist nicht alter- . -

sabhéngig, jedoch sind Herzrhythmusstorungen, die mittels Priv.-Doz. Dr. med. Magnus

Herzschrittmacher behandelt werden missen, in jungen Jahren Baumhakel ist Vorstandsmitglied

eher selten. der Deutschen Gesellschaft fiir
Mann und Gesundheit e.V.

Kann ich vorbeugen, damit mein Herz nicht aus dem www.gefisspraxis-saarbriicken.de

Takt gerat?

Eine spezielle Prophylaxe gibt es nicht. Herzrhythmusstérungen
sind haufiger bei Patienten mit z.B. koronaren Herzerkrankun-
gen. Es gilt daher im Allgemeinen die Risikofaktoren hierfiir
zu minimieren - kein Nikotin, Einstellung von Bluthochdruck,
Cholesterin und auch Diabetes. Dariiber hinaus wird eine re-
gelmafdige korperliche Aktivitat empfohlen.

MANN OH MANN 9



fur ein gesundes Herz

BEWEGEN SIE SICH!

Wer sich regelmaifdig korperlich be-
wegt, fordert seine Gesundheit und
beugt Herz- und Gefafskrankheiten
wirksam vor. Ausdauertraining ist fur
Ihre Gesundheit optimal. Die Deutsche
Herzstiftung sagt, es seid ideal, vier bis
finf Mal pro Woche 30 bis 45 Minuten
Sport zu treiben, etwa zu joggen, Rad zu
fahren, zu schwimmen, Nordic Walking
zu betreiben oder zu tanzen. ,Nicht
jeder schafft gleich so viele Sportein-
heiten in der Woche*, so PD Dr. Magnus
Baumhaikel, Kardiologe und Angiologe
mit eigener Praxis in Saarbriicken. Er
rat: ,Gestalten Sie aber Ihren Alltag
so bewegt wie moglich, nehmen Sie
die Treppe statt den Aufzug, ofter mal
das Fahrrad statt des Autos, das bringt
schon ganz viel.“Wer allerdings schon
Probleme mit dem Herzen hat, soll seine
Belastbarkeit individuell mit seinem
Arzt besprechen.

ACHTSAM GENIESSEN!

Die ,Mittelmeerkiiche“ ist herzgesund
und schmeckt hervorragend. In der
Mittelmeerkiiche wird besonders viel
frisches Obst, Gemiise und Salat sowie
eher Fisch als Fleisch gegessen. Verwen-
den Sie in der Kiiche fortan wertvolles
Oliven- oder Rapsodl, das schiitzt die
Blutgefafse. ,Reduzieren Sie auch den
Genuss von zucker- und fetthaltigen
Speisen, da diese den Blutzucker in die
Hohe treiben und vor allem in alteren
Jahren Diabetes beglinstigen konnen,
erklart PD Dr. Magnus Baumhakel

FINGER WEG VON DER
ZIGARETTE!

Es ist ein leidiges Thema fiir Raucher,
aber man kann es nicht oft genug le-
sen: Horen Sie auf mit dem Rauchen!
Denn: Hatten Sie gewusst, dass jede

10 MANN OH MANN

Zigarette das Leben um 25 bis 30 Minuten verkurzt? So will es
die Deutsche Herzstiftung in Erfahrung gebracht haben. Was
wirklich zahlt: Wenn Sie nicht mehr zur Zigarette oder zur Pfeife
greifen, konnen Sie fortan besser riechen, besser schmecken
und kommen nicht mehr so schnell aus der Puste. Also: Auch
wenn es schwer fillt, Sie konnen es schaffen.

KLEINER CHECK-UP BRINGT
GROSSE WIRKUNG!

Wissen Sie, wie hoch Thr Blutdruck, IThr Cholesterin, Ihr Blutzu-
cker ist? Die meisten Menschen wissen das nicht. Doch: ,Hoher
Blutdruck, hohe Cholesterin- und
hohe Blutzuckerwerte schadigen
die Blutgefafde“, so PD Dr. Magnus
Baumbhakel. Die Folgen konnen fa-
tal sein: Herzinfarkt, Schlaganfall
und andere schwere Erkrankungen.
Deshalb: ,Lassen Sie diese Werte
regelmafig kontrollieren, mindes-
tens einmal im Jahr“, so Baumhakel.

SCHLAGEN SIE DEM
STRESS EIN
SCHNIPPCHEN!

Heute ist fast jeder gestresst. Es
kommt jedoch nicht nur auf die
belastende Lebenssituation an, son-
dern vor allem darauf, wie man
damit umgeht. Gonnen Sie sich
Auszeiten! Besonders empfehlens-
wert ist auch hier wieder Bewegung,
gehen Sie spazieren, gonnen Sie
sich eine Massage oder versuchen
Sie es mit Pilates oder Yoga, das
auch fiir Manner immer mehr im
Kommen ist. Mit Bewegung wird
Stress abgebaut. Auch ist es wich-
tig, gentigend Erholungsphasen in
seinen Alltag einzubauen.

Quelle: www.herzstiftung.de

Hier erhalten Sie weitere wertvolle
Informationen rund um die Gesund-
heit Thres Herzens




Wenn der Urologe
Herzensdinge
erkennt

Warum gehen Mdnner zum Urologen? Im Idealfall zur Vorsor-
ge oder dann, wenn ,unten rum® was nicht stimmt. Nicht aber
wegen Herzerkrankungen. Dem Urologen liegt aber dennoch am
Herzen zu erkennen, ob der Mann Probleme am Herzen hat. Ein
Gesprdch mit PD Dr. med. Tobias Jdger aus Essen.

Herr Dr. Jager, wieso schaut ein Urologe auch nach dem Herzen?
Uns Urologen ist es wichtig, mogliche Risikokonstellationen zu
erkennen. Es gibt urologische Symptome, die einen Hinweis auf
Erkrankungen des Herz-Kreislauf-Systems geben konnen. Allen
voran steht die Hiufung nachtlicher
Toilettengange. Hier ist die verbrei-
tete Ansicht oft die, dass es sich da-
bei um eine normale Alterserschei-
nung handelt. Die Formulierungen
aus der Werbung wie etwa ,,weniger
missen mussen” implizieren, dass
die nachtlichen Toilettengange mit
einem einfachen, frei verkauflichen
pflanzlichen Praparat behandelbar
sind und keiner weiteren Diagnos-
tik bedtrfen.

Und dem ist nicht so?

Nein, der nachtliche Harndrang
hat teilweise tatsdchlich ernst-
hafte Ursachen. Im Bereich der
internistischen Erkrankungen
steht die Herzinsuffizienz an ers-
ter Stelle. Hierbei versucht der
Korper die horizontale Lage im
Schlaf zu nutzen, um tberschiis-
sige Flussigkeit aus dem Korper zu
entfernen. Dies gelingt bei einer
Herzleistungsschwache tagsiber
nicht immer ausreichend, so dass
nachts sehr viel Urin produziert
wird und die Nachtruhe zum Teil
empfindlich gestort ist. In diesem
Falle scheidet der Mann in der
Nacht tatsachlich grofiere Urin-
mengen aus, manchmal mehrere
Liter pro Nacht. Eine kardiologi-
sche Abklarung der Herzleistung
ist hierbei dringend anzuraten.

Priv.-Doz. Dr. med. Tobias Jager ist
Facharzt fiir Urologie und Andrologie in
der Urologischen Praxisklinik in Essen
und Vorstandsmitglied der DGMG e.V.

WWW.upk-essen.de * wWww.maennerarzt.com

Aber bei Prostata-Problemen ist der
Harndrang doch auch verstarkt?

Bei einer Prostataveranderung mit ver-
mehrtem Harndrang sind die Urin-
portionen eher klein. Der Mann wird
also wegen starken Harndrangs wach,
ist dann aber auf der Toilette von der
abgegebenen Urinmenge schon fast
,enttauscht®.

Gibt es noch eine urologische Diagnos-
tik, bei dem das Herz eine Rolle spielt?
Ja, sexuelle Funktionsstorungen, in ers-
ter Linie die Erektile Dysfunktion. Dabei
gilt, dass auch die Erektion unter inter-
nistischen Erkrankungen leiden kann.
Leider werden Erektionsstorungen aber
zu oft auf rein psychische Ursachen
geschoben oder den Betroffen fallt es
schwer, sich an einen Arzt zu wenden.
Daraus resultiert die Tatsache, dass eine
gezielte Diagnostik ausbleibt und frag-
wirdige Therapeutika aus dem Internet
ausprobiert werden. Diese ,rezeptfreien
Medikamente“ unterliegen keinerlei
Kontrollmechanismen. AufSerdem un-
terbleibt eine gezielte Diagnostik zur
Abklarung der Symptome. Ernsthafte
Ursachen werden weder erkannt noch
therapiert. Das ist problematisch und
gefahrlich, denn eine Erektionsstorung
kann einem Herzinfarkt um etwa finf
Jahre vorausgehen.

MANN OH MANN
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Prof. Dr. med. Frank Sommer
ist Prasident der DGMG und
weltweit erster Arzt, der als
Professor fir Mannergesundheit
berufen wurde.

Machen Sie sich schone Gedanken!

e

“

“FRISGHER
NINDIEUR
p)i= LIEBE

Uber Minner wird immer gesagt, sie kénn-
ten immer. Aber auch die Lust des Mannes
kann in die Jahre kommen. Oft braucht es
dann nur einen kleinen Schubs, damit Paare
wieder mehr Appetit aufeinander bekom-
men. Kleine Auffrischung gefillig? Dann nix
wie ran an unsere Tipps fiir einen lustvollen

\‘ Sommer von Prof. Dr. Frank Sommer.
A

~

('\,
| o e
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Es ist wahr: Alles beginnt in Threm Kopf! Wie Sie sich sehen, wie Sie Ihre Partnerin/ihren Partner sehen,
was Sie denken und fiihlen - Sie haben es in der Hand! Erlauben Sie sich einmal in ein paar ruhigen
Minuten eine Tagtraumerei — und steigen Sie in Thren eigenen Korper ein — gedanklich. Entspannen
Sie sich und geben Sie sich stille Antworten auf folgende Fragen: Was spiiren Sie auf Threr Haut? Was
empfinden Sie in Threm Korper? Wo sind die Gefiihle am intensivsten? Welcher Geruch steigt in die
Nase? Was sehen Sie, was horen Sie? Wenn Sie sich IThrer eigenen Wiinsche bewusst werden, kann die
Zweisamkeit ganz neue Hohepunkte erleben.

MANN OH MANN
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Spielen Sie den Verfiihrer!

Wir wissen es alle, der Alltag ist der schlimmste Lustkiller.
Stress im Biiro, mit den Kindern zu Hause noch die Hausauf-
gaben durchgehen, den Haushalt managen, Termine koordi-
nieren und vieles mehr. Als Paar oder Familie hat man viel um
die Ohren. Schalten Sie ab! Die Ohren sind hierbei iibrigens
ein gutes Stichwort: Denn sie sind sozusagen der emotionale
Zugang zu unserem Gehirn, zu unseren Gedanken und Ge-
fihlen. Flustern Sie Threr Partnerin/Threm Partner doch mal
was ins Ohr. Ganz nebenbei beim Abwasch beispielsweise.
Machen Sie ein Kompliment — und somit Lust auf nachher.
Spater im Bett setzen Sie die Flusterei fort, ganz sanft. Das

kann magische Wirkung haben.

Fiihlen Sie sich fit -
mental und korperlich!

Lernen Sie das Posen! Lernen Sie die
Korpersprache der Sieger und der
Starken!Versuchen Sie es: Machen
Sie ab und an selbst die Siegerpose!
Wie die geht? Verschranken Sie Thre
Arme hinter dem Kopf und legen Sie
die FifSe auf den Tisch — das lasst
Ihren Testosteronspiegel in wenigen
Minuten um das Doppelte ansteigen.
Mit dieser selbstbewussten Haltung
haben Sie die beste Voraussetzung,
fortan auch korperlich noch akti-
ver zu werden - wenn Sie es nicht
ohnehin schon sind. Wer sich aber
mehr zu den ,,Couch-Potatoes” zahlt,
dem sei gesagt: Schon ein taglicher
Spaziergang um vier Hauserblocks
kann Ihnen einen gefiihlt besseren
Sex bescheren. Studien haben das
ergeben: Die Lust wird starker, wenn
man seinen normalen Bewegungs-
drang um etwa 2.000 Schritte am Tag
steigert! Also etwa 20 Minuten spa-
zieren geht. Fangen Sie heute noch
an - und lassen sich tUberraschen.

Verwohnen Sie sich
mit gesundem Essen!

Haben Sie Freude daran, in Zukunft
noch mehr darauf zu achten, was
Sie essen. Denn bestimmte Nah-
rungsprodukte, Mineralstoffe und
Fette erhohen Thren Testosterons-
piegel, was sich wiederum gut auf
Thre Sexualitat auswirkt. Um das
Testosteron in die Hohe zu brin-
gen, konnen Sie beispielsweise am
Tag eine Tasse Haferflocken zu sich
nehmen, die man zum Frihstiick
oder als Snack zwischendurch mit
moglichst ungesiifdtem Joghurt oder
Quark mischen kann. Garnieren Sie
das Ganze mit frischen Beeren und
einer Handvoll Kormer, das schmeckt
richtig gut. Jetzt im Sommer sind
auch Melonen oder Gurken sehr
empfehlenswert, da sie wertvol-
les Citrullin enthalten, das einen
positiven Einfluss auf Blutgefafde
und Blutvolumen hat. Kochen und
geniefien Sie zu zweit, das kommt
richtig gut!

Seien Sie sinnlich
und einfithlsam!

Aus meiner Sprechstunde fir Man-
nergesundheit kenne ich die Be-
dirfnisse oder Probleme meiner
Patienten. Klar wollen wir Manner
y,unseren Mann stehen® und im Bett
Eindruck machen, aber das tun wir
nicht einzig und alleine durch unse-
re Standhaftigkeit. In meinem Buch
»Der beste Sex Deines Lebens“ geht
es darum, wie wir Manner den Sex
noch besser und intensiver erleben.
Dabei wissen wir aber auch, dass die
Basis fiir ein erfiillendes Liebesspiel
Einfithlsamkeit ist. Sie wissen, was
Sie wollen? Das ist gut. Aber wis-
sen Sie auch, was Ihre Partnerin/Thr
Partner will? In einem sinnlichen
Vorspiel konnen Sie es erfahren -
horen Sie genau hin!

MANN OH MANN
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Erfullende Sexualitat trotz
Prostata-OP und Diabetes

Wenn Nervenbahnen zerstort oder geschadigt sind, ist eine Erektion kaum mehr moglich. Medika-
mente zur Steigerung der Potenz helfen in diesen Fillen nicht. Aber es gibt Hoffnung: eine manu-
elle oder elektrische Vakuumpumpe. Eine aktuelle Anwenderumfrage des Herstellers MEDintim
ergab eine fast 100prozentige Zufriedenheit der Betroffenen.

Gunther M. hat viel mitgemacht. Erst
mit 55 Jahren die Diagnose Prostata-
krebs, dann die Operation, und dann
auch noch die Nachricht, dass es durch
die Entfernung der Prostata zu unheil-
baren Nervenschadigungen gekommen
ist, die keine natturliche Erektion mehr
ermoglichen. Was sollte er tun? Tablet-
ten, so hatte er gehort, wiirden nichts
bewirken konnen, wenn Nervenbahnen
zerstort wurden — und das war bei sei-
nem chirurgischen Eingriff geschehen.

Vakuumpumpe ist

zuverlassiger ,,Helfer"

Gunther M. versuchte zu akzeptieren,
dass er womoglich keinen Sex mehr
haben konnte. Aber es belastete ihn
und seine Ehe zunehmend. Bei einem
Gesprach mit einem Urologen schopf-
te er schliefslich neue Hoffnung. Der
Mediziner empfahl ihm, einmal eine
Vakuumpumpe auszuprobieren. Dafiir
verschrieb er ihm ein Rezept - und
die Krankenkasse iibernahm aufgrund
seiner vorliegenden Erkrankung die
Kosten. Und nicht nur das: Die Pumpe
brachte wieder Licht in Giinthers Leben
- besser gesagt, in sein Sexualleben.
Denn die Vakuumpumpe ermoglicht
eine Erektion auch dann, wenn Nerven-

bahnen zerstort wurden. Auch Manner, die an Diabetes oder
Bluthochdruck erkrankt sind, konnen geschadigte Nervenbah-
nen haben und Probleme bei der Erektion bekommen. Auch in
diesem Fall ist die Vakuumpumpe ein zuverlassiger ,Helfer®.

Anwendung schmerzfrei und angenehm

Die Anwendung einer Vakuumpumpe (Vakuumpumpe der Firma
MEDintim) wird von den Betroffenen als sicher, schmerzfrei
und angenehm empfunden. Der an der Pumpe angeschlossene
Zylinder wird tber den Penis gestiilpt und an die Peniswur-
zel gedruckt. Die Erektionspumpe erzeugt einen dosierten
Unterdruck. Dadurch wird die passive venose Blutfiillung der
Schwellkorper begiinstigt, so dass es zu einer Versteifung des
Gliedes kommt. Um die Erektion zu erhalten, wird die Pum-
pe mit einem Penisring kombiniert, der nach Erreichen der
Erektion an der Peniswurzel den vorzeitigen Blutabfluss aus
den Schwellkorpern verhindert. Die Erektion kann so bis zu
30 Minuten halten.

Erstmalige Umfrage: hohe Zufriedenheit

In Europa wurden kiirzlich erstmals direkt die Anwender von
Vakuumerektionshilfen befragt. Ziel war es, direkte Riickmel-
dungen Uber die Zufriedenheit mit dem Medizinprodukt und
Haufigkeit der Nutzung, aber auch das Alter und die gesund-
heitliche Vorgeschichte der Befragten zu erhalten. Durchgefiihrt
wurde die Befragung von der Firma KESSEL MEDintim GmbH,
das den Erektionshilfen dieses Herstellers den Fragebogen
beigelegt hat. Das Ergebnis kann sich sehen lassen:

Annahernd alle Befragten geben an, zufrieden bis sehr zufrieden
sowohl mit der Bedienung des Produkts (97,5 Prozent) als auch

Die Vakuumpumpe ist wahlweise als elektrische (Active Erection System) oder als
manuelle Pumpe (Manual Erection System) von der Firma MEDintim lieferbar. Die
Kosten fiir eine Vakuumpumpe werden bei Diagnose ,,Erektile Dysfunktion® in der
Regel von den Krankenkassen iibernommen. Wichtig: Bitte keine Vakuumpumpen

im Erotikhandel kaufen, da diese nicht sicher und qualitativ nicht vergleichbar mit
zertifizierten medizinischen Vakuumpumpen sind und daher auch nicht erstattet
werden. Weitere Informationen erhalten Sie diskret beim Kessel MEDintim-Kunden-
service unter Telefon 06105 - 20 37 20 oder im Internet unter www.medintim.de.
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dem Ergebnis nach der Anwendung (95,5 Prozent) zu sein. Die
auferst geringen moglichen Nebenwirkungen kénnten ebenfalls
als Grund fiir die hohe Zufriedenheit gesehen werden. Knapp
drei Viertel der Befragten (74 Prozent) hatten zudem keinerlei
Probleme mit der Bedienung des Gerats. 97 Prozent wiirden die
Vakuumerektionshilfe weiterempfehlen.

Hohes Alter der Anwender

Fiir die meisten Ménner ist die Vakuumerektionshilfe das
erste Gerat, das sie wegen erektiler Dysfunktion nutzen. Sie
sind meist zwischen 60 und 80 Jahren alt (80 Prozent). Davon
verteilen sich 37,5 Prozent auf die 61 - 69-Jahrigen und 42,5
Prozent auf die 70 - 79-Jahrigen. Nahezu alle Befragten geben
an, in einer festen sexuellen Beziehung (93,5 Prozent) zu leben
und die Erektionshilfe mehr als einmal im Monat zu nutzen
(91,5 Prozent). Regelmafiig sexuell aktiv zu sein ist folglich auch
flir Manner tiber 60 und auch im Alter von iiber 80 Jahren ein
wichtiges Bedtrfnis.

ACTIVE Erection System NT
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Was sagen
Anwender selbst?

» ,Die Pumpe be
Mannlichkeit.“

» ,Abund zu noch ‘Mann’ sein:
korperliche Liebe mit meiner

Ehefrau.“

» ,Durch die Vakuumpumpe ist
mein Selbstbewusstsein als
Mann wie in jungen Jahren!*

» ,Durch das Erektionssystem
habe ich die Moglichkeit,
ohne Medikamente sexuell
aktiv zu bleiben.“

» ,Damit gelingt

Sexualleben trotz meines

Alters noch zu
zu geniefden.“

Die Antworten wurden der An-
wenderumfrage entnommen und

hier anonymisiert

e0ccccc0cccccccccccccce

MANUAL Erection System

statigt meine

€s mir, mein

erhalten und

aufgefiihrt.

©0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

eecccccccccccccccce
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,Laufen, lernen,
lachen nicht vergessen.

Franz Miintefering

Alterwerden in dieser Zeit

i 1.9

Franz Miintefering (79) ist zum dritten Mal
verheiratet. Aus seiner geschiedenen ersten
Ehe mit seiner Frau Renate stammen seine
beiden Tochter, darunter die Schriftstellerin Mir-
jam Mintefering. 1995 heiratete er Ankepetra
Rettich. Ihr Krebsleiden, dem sie im Juli 2008

in Bonn erlag, war der Grund fiir Miinteferings
Ricktritt als Bundesminister und Vizekanzler im
Herbst 2007. Er wollte eigentlich bei der Bun-
destagswahl 2009 nicht mehr antreten, liel3
sich aber im September 2008 von Frank-Walter
Steinmeier (damals designierter SPD-Kanzler-
kandidat) umstimmen. Am 12. Dezember 2009
heiratete er die 40 Jahre jiingere Journalis-

tin Michelle Schumann. (Quelle: Wikipedia)

.Unterwegs, Alterwerden in
dieser Zeit", Franz Miintefering,

Verlag Dietz, 23,00 €

16 MANN OH MANN

Der deutsche Politiker Franz Miintefering beschaf-
tigt sich in seinem neuen Buch mit dem Alterwer-
den in dieser Zeit. Die Redaktion stellte dem eins-
tigen Bundesminister Fragen. Lesen Sie hier seine
punktgenauen Antworten.

Herr Miintefering, wie halten Sie sich mit IThren 79 Jah-
ren fit? Und: Gibt es ein Geheimnis fiir gesundes Alter-
werden?

Bewegen, bewegen. Bewegung der Beine erndhrt auch
das Gehirn. Gentigend schlafen. Verniinftig essen und
trinken. Nicht rauchen. Wobei man weif3, das ist eine
Chance, keine Garantie. Und morgens beim Kaltduschen
bis 100 zahlen.

In IThrem Buch ist zu lesen: ,,Das Renteneintrittsalter ist
nicht die Tiir ins Unverbindliche und Beliebige“.

Braucht also jeder Senior eine Aufgabe? Soll er etwas zu
seiner Herzenssache machen?

Das Leben besteht fiir die allermeisten aus Kita, Schu-
le, Ausbildung/Studium, Beruf/e, Rentnersein. Immer
braucht das Leben Sinn. Auch im Alterwerden, das bei
ordentlicher Gesundheit erkennbar zunimmt. Wer lau-
fen und lernen und lachen nicht vergisst und soziale
Kontakte pflegt, findet Aufgabe oder Herzenssache oder
einfach Freude am Leben.

Worin sehen Sie bei der aktuellen Seniorenpolitik die
grofSte Herausforderung? Was muss geschehen?

Soziale Sicherheit, Mobilitdt, Kontakte, Information
und Beratung zum Alterwerden: Es ist nicht egal, wie
Menschen alt werden und wie sie sterben. Das geht
den Staat an, jeden Menschen selbst, aber auch die
Gesellschaft, die in der Kommune, im Stadtteil oder im
Quartier Lebensqualitat fur Altere und Alte ermdglicht.
Wir wollen alle selbstbestimmt leben. Ja. Aber das be-
deutet auch Mitverantwortung.
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Jede Mahlzeit, jeder Bissen kann laut
dem amerikanischen Herzchirurgen
Dr. Mehmet Oz dazu beitragen, die
Stimmung zu verbessern, Gewicht zu
verlieren, Krankheiten zu heilen und
sich jung und energiegeladen zu fiihlen.

»~Wenn wir Chirurgen ins Herz hinein-
schauen, wissen wir durch vorangegan-
gene Untersuchungen schon vorher
ungefahr, was uns erwartet®, erzahlt
Dr. Mehmet Oz, Professor fiir Herzer-
krankungen aus New York, in seinem
aktuellen Buch ,Essen heilt“. ,Sehe ich
eine Substanz, die wie getrockneter
Zuckerguss oder alte Pommes frites
aussieht, weifd ich, dass es sich um

ESSEN HEILT

Pizza muss nicht immer mit Getreide sein: Hier besteht der Boden
aus grob piiriertem Blumenkohl mit Ei und Parmesan. Ubrigens:
Blumenkohl ist kalorienarm und ein Verwandlungskiinstler -
schmeckt auch gut als Piiree.

Ablagerungen handelt.“ ,,Wie bitte?, fragt sich da der geneigte
Leser, wie das? Darauf hat der Professor eine klare Antwort:
“Nicht zufallig ahnelt eine solche Gefafsplaque den Dingen, die
sie verursacht haben kénnen.“

Diese Aussage macht nachdenklich. Es ist keine schone Vor-
stellung zu wissen, dass ungesunde Fette und Zucker sich so
in unseren Gefidflen und am Herzen ,festsetzen® und zu ge-
fahrlichen Ablagerungen fiithren, die einen Infarkt oder auch
Schlaganfall auslosen konnen. Aber genau aus diesem Grund
ist es so wichtig, auf eine gesunde Ernadhrung zu achten, denn
diese kann Bluthochdruck und Herzschadigungen in vielen
Fallen verhindern und iiber einen langeren Zeitraum gar heilen.

Die Formel fir ein langes Leben heift bei Dr. Oz ,H.L.L.F.E.“
Heilsam sind bei ihm gesunde Fette,

Ideal sind Proteine,

Lebenswichtig ist Gemiise und Obst,

Fitmacher sind Kohlenhydrate und das

Extra ist Zucker.

Entdecken Sie im Buch von Dr. Oz zahlreiche Tipps und Rezepte,
die schmecken und Energie liefern. Ein vergnuigliches Kochbuch
und Erndhrungsratgeber in einem - mit anschaulichen Erkla-
rungen und viel gut verstandlichem Expertenwissen.
~Essen heilt”
0 Dr. Mehmet Oz, Verlag siidwest, 352 Seiten
€ 26,00
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Lassen Sie IThren
Blutdruck uberprufen!

Bluthochdruck ist Risikofaktor Nr. 1
fiir Herz-Kreislauf-Erkrankungen
und fast jeder Dritte in Deutschland
leidet darunter. Gerade Midnner wis-
sen oft nichts davon und lassen sich
weniger oft behandeln als Frauen.
Lesen Sie hier die hdufigsten Fragen
und Antworten zum Thema Blut-
hochdruck.

Warum ist
Bluthochdruck so
gefahrlich?

Bluthochdruck ist eine Erkrankung des
Gefafssystems und schidigt im Laufe
der Jahre wichtige Organe wie das Herz,
die Herzkranzgefafde, das Gehirn, die
Nieren und die Blutgefafde. Die Folge
konnen lebensbedrohliche Krankheiten
sein wie Herzinfarkt oder Schlaganfall.
Das wichtigste Ziel bei der Behand-
lung von Bluthochdruck ist deshalb
die dauerhafte Senkung des Blutdrucks
auf einen normalen Wert. Das beugt
der Schadigung der Organe vor und
tragt dazu bei, einen Herzinfarkt oder
Schlaganfall zu verhindern.

Woher kommt
Bluthochdruck?

Im menschlichen Korper wird der Blut-
druck durch einen sehr komplexen Me-
chanismusreguliert. Dabei treten bioche-
mische Botenstoffe, Organe, Blutgefafse
und das Nervensystem miteinander in
Wechselwirkung. Dieser Mechanismus
ist bis heute nur teilweise erforscht.

18 MANN OH MANN

Allerdings weifs man, welche Umstande Bluthochdruck be-
gunstigen. Das sind in erster Linie Erbanlagen und persénlicher
Lebensstil. Es sind im Wesentlichen vier Faktoren, die zu Blu-
thochdruck fithren: zu wenig Bewegung, ungesunde Ernahrung,
Ubergewicht und Stress.

Wie stellt der Arzt
Bluthochdruck fest?

Bei allgemeinen Tests und Routineuntersuchungen wird haufig
auch der Blutdruck gemessen. Entdeckt ein Arzt dabei zu hohe
Werte, wird er in aller Regel weitere Untersuchungen vornehmen.
Durch eine einzige Blutdruckmessung lasst sich Bluthochdruck
aber nicht zuverlassig feststellen. Dazu sind mindestens drei
Blutdruckmessungen an zwei verschiedenen Tagen notwendig.
Der Arzt wird aufSerdem die Werte berticksichtigen, die ein
Patient zu Hause selbst gemessen hat.

Was konnen Betroffene
gegen Bluthochdruck tun?

Das wirksamste Mittel gegen Bluthochdruck ist eine gesunde
Lebensweise. Das bedeutet fiir manchen eine massive Ande-
rung des gewohnten Lebens - aber es lohnt sich. Denn durch
eine gesunde Lebensweise kann eine leichte Hypertonie (Blu-
thochdruck) oft schon auf normale Werte sinken. Erkrankte mit
einer schwereren Form der Hypertonie konnen durch einen
gesunden Lebensstil erreichen, dass sie moglichst wenig Me-
dikamente nehmen miissen. Arzte empfehlen Normalgewicht
anzustreben, nur mafdigen Alkoholgenuss, wenig Kochsalz zu
sich zu nehmen, eine gesunde Erndhrung, Verzicht auf Niko-
tin, regelmafdige korperliche Betatigung und ein regelmafiiger
Tagesablauf mit Pausen fur Erholung und Entspannung. Das
gelingt sicher nicht auf Anhieb. Doch im Laufe der Zeit haben
es schon viele Bluthochdruck-Erkrankte geschafft, ihre Werte
durch einen gesunden Lebensstil deutlich zu senken.

Quelle: Deutsche Hochdruckliga e.V.



AB WELCHEM
WERT IST DER
BLUTDRUCK ZU
HOCH

NORMALER BLUTDRUCK

Ein Blutdruck von 120/80 mmHg
(,mmHg“ ist die Abkiirzung fiir ,,Mil-
limeter Quecksilbersdule”) ist nor-
mal. Niedrigere Werte sind optimal.
Auch Werte zwischen 120/ 80 mmHg
und 129/84 mmHg sind normal.
Liegt ein Blutdruck zwischen 130/85

mmHg und 139/89 mmHg, so gilt
das als ,,hoch normal“. Zwar ein we-
nig zu hoch, aber noch normal.

HYPERTONIE

Erst ab einem Wert von 140/90
mmHg und hdher spricht ein Arzt
von Hypertonie (Bluthochdruck).
Blutdruckwerte zwischen 140/90
mmHg und 159/99 mmHg werden
als leichte Hypertonie bezeichnet.
Ein Blutdruck zwischen 160/100
mmHg und 179/109 mmHg ist mit-
telschwer. Noch hohere Werte werden
als schwere Hypertonie eingeordnet.

Nachgefragt bei...

... Prof. Dr. med. Hans Holschermann

Es heif3t, Bluthochdruck merkt man nicht. Gibt es
nicht doch irgendein spiirbares Warnzeichen dafiir?

In den Morgenstunden auftretender Kopfschmerz
(vom Nacken aufsteigend), bessert sich in vielen Fallen
durch Hoherstellen des Bettkopfteiles. Ebenso Schlaf-
storungen (bei nachtlichem Hochdruck), Schwindel,
Ohrensausen, Herzklopfen, Nasenbluten, Nervositat,
Atemnot bei Belastung und Brustschmerzen.

Ist es empfehlenswert, ein eigenes Blutdruckmessge-
rit zu Hause zu verwenden?

Unbedingt. Die Selbstmessung unter hauslichen Be-
dingungen dient der Vorsorge. Durch Selbstmessung
kann Bluthochdruck frithzeitig erkannt werden, denn
30 Prozent der Betroffenen wissen nichts von ihrer
Erkrankung! Auch hilft das eigene Messen, den Be-
handlungserfolg zu kontrollieren, da etwa die Halfte
der Menschen mit Bluthochdruck nicht oder nicht
ausreichend therapiert sind.

Sind Mdnner oder Frauen hdufiger von Bluthoch-
druck betroffen?

Grundsatzlich leiden mehr Manner unter Bluthoch-
druck, doch die Frauen holen nach der Menopause auf.

Prof. Dr. med. Hans Holschermann ist Chefarzt der
Klinik fir Kardiologie und Angiologie an den Hochtaunus
Kliniken Bad Homburg. Er ist Facharzt fiir Innere Medizin,

Kardiologie und Angiologie und ist seit 2015
wissenschaftlicher Beirat der Deutschen Gesellschaft
fir Mann und Gesundheit e.V.
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Es ist fiir viele die schonste
Jahreszeit - aber auch eine,
die ihre Schattenseiten fur die
Gesundheit haben kann. Wie
Sie Sonnenbrand, Hautkrebs
und Pilzerkrankungen vorbeu-
gen konnen, erklart Prof. Dr.
med. Volker Steinkraus vom
Dermatologikum Hamburg.

Gibt es Hauterkrankungen, die be-
sonders im Sommer auftreten?
Unter Sonneneinwirkung kommt es
leicht zum Auftreten von Herpes-
blaschen. Ursache fiir das erleichterte
Auftreten dieser lastigen Virusblaschen
unter Sonneneinfluss sind wahrschein-
lich die UV-Strahlen, die eine leichte
Schwichung des Hautimmunsystems
bewirken konnen. Generell ist im Som-
mer auch immer daran zu denken, dass
auf unzureichend geschiitzter Haut
nicht nur akut auftretende Sonnenbran-
de, sondern haufig auch unsichtbare
Hautschaden entstehen konnen. Solche,
die erst Jahrzehnte spater zu echten
Hautproblemen wie etwa Hautkrebs
fihren, ganz davon abgesehen, dass
die Sonne natirlich auch jegliche Form
der Hautalterung begiinstigt. Typisch fiir
den Sommer sind dartber hinaus auch
Scheuerstellen in Regionen, in denen
Haut auf Haut liegt. Hierzu zahlt zum
Beispiel die Leistenregion. Gut sitzende
und luftige Kleidung ist vorbeugend
und hilfreich.

Kommt Fuf3pilz im Sommer haufiger
vor? Und wenn ja, warum?

Die Wahrscheinlichkeit einer Fufspil-
zerkrankungistim Sommer durch den
vermehrten Aufenthalt in Freibadern
oder in Offentlichen Sportanlagen er-
hoht. Auf der anderen Seite gilt aber
auch, dass sich die Erkrankung gerne
in feucht-warmen Milieu des festen
und luftundurchlassigen Schuhwerks
ausbreitet. Wichtig sind hier ein leich-
tes Schuhwerk und das sofortige Auf-
tragen entsprechender Cremes, damit
die Infektion gar nicht erst richtig Fuf?
fassen kann.

20 MANN OH MANN

DEN SOMMER
GESCHUTZT
GENIESSEN

Worin liegt der Unterschied zum Nagelpilz?

Im Gegensatz zum Fuf3pilz, der meistens die Haut zwischen
den Zehen befallt, tritt der Nagelpilz an der Nagelplatte auf
und zeigt sich durch Verfarbungen, Wachstumsstorungen und
Ablosungen des Nagels.

Angeblich leiden Manner haufiger unter Pilzen als Frauen.
Stimmt das?

Das scheint tatséchlich der Fall zu sein. Uber die Ursachen
kann man nur spekulieren. Wahrscheinlich trocknen Frauen
ihre FufSe sogfaltiger ab, was besonders wichtig ist, wenn es
um das Vermeiden von Fufdpilz geht bzw. profitieren hier von
leichterem Schuhwerk, wodurch generell mehr Luft an die Haut
der Fifde gelangt.

Wie kann ich Fuf3- und / oder Nagelpilz als Patient selbst
behandeln? Und wie vorbeugen?

Die Vorbeugung ist einfach. Gutes Abtrocknen nach der Kor-
perwasche, immer frische Socken und die Schuhe nie 2 Tage
hintereinander tragen. Schuhe sind nach dem Tragen feucht
und miussen vor dem erneuten Tragen komplett Giber 2-3 Tage
austrocknen. Ideal ist es auch, wenn man nach einem Aufent-
halt in Hotels oder Sportstatten prophylaktisch die Fiifse und
hier insbesondere die Zehenzwischenrdume fiir 1-2 Tage mit
einer Anti-Pilz-Creme behandelt. Leichte FufSpilzerkrankungen
konnen selbststandig mit entsprechenden Cremes versorgt
werden. Ausgepragte Erkrankungen gehoren zwingend in die



Hand eines Hautarztes, der gegebenen-
falls auch Tabletten verordnen kann.

Sind Méanner anfilliger fiir einen Son-
nenbrand als Frauen?

Nein. Die Empfindlichkeit der Haut
gegeniiber der Sonne bzw. die Scha-
den, die von der Sonne an der Haut
verursachen werden, sind nicht vom
Geschlecht abhéngig. Sie sind abhangig

von genetischen Faktoren, vom Hauttyp, vom Gewohnungszu-
stand der Haut an die Sonne, von der Zeitdauer der Sonnenein-
wirkung, der Tageszeit, der Hohe liber dem Meeresspiegel, von
reflektierenden Gegenstanden oder Milieus (Metalle, Wasser,
Schnee) sowie von der Qualitdt des Sonnenschutzes (Textilien
bzw. Filterhohe in Sonnenschutzcremes (LSF)).

Muss ,,mann*“ sich in jedem Fall mit Sonnenschutz eincremen?
Wichtiges Vitamin D, so heif3t es, wird doch nur ohne Schutz
gebildet?

»~Mann“muss bzw. sollte sich generell eincremen. Nur so kann
Schaden wie Sonnenbrand, einer vorzeitigen Hautalterung
bzw. dem Auftreten von Hautkrebs sinnvoll entgegengewirkt
werden. Es ist richtig, dass gute wirkende Sonnencremes die
korpereigene Produktion von Vitamin D beeintrachtigen. Aus
diesem Grunde sollte Vitamin D bei allen Menschen, die sich mit
Cremes effektiv vor den Schdden des UV-Lichts schiitzen, oral
zugefiihrt werden. Hier eignet sich zum Beispiel die wéchent-
liche Einnahme von 20.000 I.E Vitamin D in Form einer Kapsel.

Wie sieht es mit Liebhabern des FKK-Badens aus? Miissen
die Genitalien besonders geschiitzt werden?

Fir die Genitalregion gilt das Gleiche wie fiir alle anderen
Hautregionen auch.

Welche Vorsorge empfehlen Sie zum Thema Hautkrebs?

Ich empfehle eine regelmafidige Hautvorsorge-Untersuchungin
zum Beispiel zweijahrigen Intervallen. Patienten mit Risiken
wie besonders hellem Hauttyp, sehr vielen Pigmentflecken,
vielen Sonnenbranden in der Vergangenheit bzw. Hautkreb-
serkrankungen in der eigenen bzw. familidren Vorgeschichte
sollten sich haufiger, z.B. in jahrlichen Abstanden untersuchen
lassen. Hautkrebs ist der haufigste Krebs des Menschen und
lasst sich so gut wie immer exzellent behandeln, vorausgesetzt,
er wird entdeckt. Da Hautkrebs nicht ,unterirdisch“, sondern
fast immer an der Hautoberflache wichst, ist die Entdeckung
durch einen Spezialisten relativ einfach. Es gibt kein anderes
menschliches Organ, das mit dem blofsen Auge so einfach und
so effektiv untersucht werden kann wie die Haut. Dem sollte
man vor dem Hintergrund steigender Hautkrebserkrankungen
unbedingt Rechnung tragen.

Prof. Dr. med. Volker Steinkraus ist Professor fiir Dermatologie
und ehemals kommissarischer arztlicher und geschéaftsfiihrender
Direktor der Hautklinik am Universitatsklinikum Hamburg-Eppendorf
(UKE). 1997 griindete er das DERMATOLOGIKUM HAMBURG, eine
privatarztliche Praxis und Tagesklinik flir Dermatologie. Heute ist das
DERMATOLOGIKUM HAMBURG ein iberregionales Kompetenzzen-
trum fiir die Diagnostik und Therapie von Haut- und Venenerkrankun-
gen mit iber 40 Arzten, davon 30 Fachrzte fiir Dermatologie, Aller-
gologie, GefaBchirurgie sowie Plastische und Asthetische Chirurgie.
Prof. Dr. med. Volker Steinkraus ist seit 2015 wissenschaftlicher
Beirat der Deutschen Gesellschaft fiir Mann und Gesundheit e.V.
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Mit Leidenschaft
was Gutes kreieren

Wer schon mal in Erfurt war, kennt sicherlich die Goldhelm
Schokoladen Manufaktur auf der Kramerbriicke. Wer sie
noch nicht kennt, sollte unbedingt einmal vorbeischauen.
Denn dort wird Schokolade noch mit natiirlichen hochwer-
tigen Produkten, Liebe zum Detail und viel Herz von Hand
hergestellt. Hinter diesem eindrucksvollen Betrieb steht der
Thiiringer Alexander Kiihn.

Herr Kiihn, was macht gute Schokolade aus?

Sie braucht die besten Grundzutaten. Wenn ich eine sehr gute
Kakaobohne habe, mochte ich aus Achtung vor der Natur
daraus eine Schokolade machen, bei der der Geschmack der
Kakaobohne zur Geltung kommt, ohne zu viele andere Zutaten
dabei zu verwenden. Ich verlasse mich nicht auf Siegel, son-
dern uberzeuge mich gern auch mal vor Ort von der Qualitat
der Rohstoffe. Ich mochte die besten Kakaobohnen finden
und mich Uber die Umstinde des Kakaoanbaus informieren,
Kinderarbeit ist fiir mich dabei tabu. Als weitere Zutaten fur
meine Schokoladen nehme ich am liebsten auch hochwertige
Produkte aus der Region, etwa Mirabellen von unserem Bau-
ernhof. Also 100 Prozent Natur pur.

Und was macht einen guten Chocolatier aus?

Er muss ein gutes Handchen entwickeln, ein Gespir fir den
richtigen Moment. Zum Beispiel gehen durch das Conchieren
der Schokolade nicht schmeckende Bitterstoffe, aber auch leider
andere gute Aromen verloren. Weniger ist oft mehr. Wichtig ist,
dass man mit Hingabe, Fleifs und Leidenschaft zum Handwerk
versucht, das Beste herauszuholen, um die Schokolade an
sich zum Klingen zu bringen, ohne zu viel Schnick-Schnack.
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Gute Ideen spielen nattirlich auch eine
wichtige Rolle.

Wie kam es eigentlich dazu, dass die
Goldhelm-Schokolade ovalformig ist?
Tatsachlich konnte ich mir zu Beginn
keine Form fiir die Schokolade leisten.
Mein Anfangskredit von 10.000 Euro
habe ich komplett fiir den Ausbau des
Ladens gebraucht. Aus der Not habe
ich die Schokolade dann nach alter
Tradition eines Chocolatiers auf einer
Marmorplatte ausgezogen. Das war
sehr aufwendig, aber letztlich habe ich
dadurch einen Wiedererkennungswert
geschaffen.Jede Schokolade ist dadurch
bis heute ein Unikat und die ovale Form
Markenzeichen von Goldhelm.

Wenn Sie zuriickblicken, an welchen
Stationen lhres Lebens spielte das
Gliick eine groBe Rolle?

Als ich meine Frau kennengelernt und
mit ihr eine Familie gegriindet habe.
Das war mein grofstes Lebensgliick, und
ist auch jetzt eine wichtige Basis, um
nach der Arbeit zur Ruhe zu kommen
und Kraft zu tanken. Als zweites war
es fir mich natirlich ein grof3es Gliick,
die Chance zu bekommen, den Laden



auf der Kramerbriicke zu er6ffnen. Zu meinem Glick hat die
Stiftung Kramerbriicke damals den Laden nicht an denjenigen
vermietet, der das meiste Geld hatte, sondern an den Interes-
senten mit der besten Idee. Dafiir bin ich sehr dankbar.

Leidenschaft und Liebe. Ist das lhr Gliicksrezept?

Ja, denn Leidenschaft und Liebe sind ja der Beginn von allem.
Nicht nur fiir die Schokolade, sondern fiir alles im Leben. Wenn
man das Gluck hat, seine Leidenschaft zum Beruf zu machen,
kann am Ende nur was Gutes herauskommen. Ich konnte kei-
ne Schokolade machen, von der ich nicht aus tiefstem Herzen
uberzeugt bin.

Sie arbeiten auf der Kramerbriicke mitten in Erfurt und wohnen
mit lhrer Familie am Waldrand. Ist die Natur lhre Kraftquelle?
Meine Philosophie lautet 100 Prozent Natur. Deshalb haben wir
auch den Bauernhof in Wiilfershausen, um in der Natur un-
sere Schokoladen produzieren
zu konnen. Privat verbringe ich
mit meiner Familie und Freun-
den die meiste Zeit in der Na-
tur. Bewegung und gutes Essen
gehoren fur mich als Ausgleich
zum Alltag einfach dazu. Und
nebenbei kann man sehr viel
von der Natur lernen, man muss
nur genau hinschauen. So habe
ich mich bisher bei den meisten
meiner Schokoladen von der
Natur inspirieren lassen.

Was hélt Sie gesund?

Bewegung und das bewusste Geniefsen. Wir lieben es, abends zu
Hause gemeinsam zu kochen und am Tisch zu sitzen, zu essen,
zu reden und zu geniefden. Das ist fir mich ganz wichtig und
man muss sich bewusst machen, dass man sich darum selbst
kiimmern muss, dass man sich wohl fiihlt. Man sollte sich auch
wenigstens einmal am Tag einen Moment schaffen, an dem
man zur Ruhe kommt und die Hektik des Alltags abstreifen
kann. Das ist fur den Kopf ganz wichtig. Aufderdem gehe ich
gern mit unserem Hund laufen oder fahre Fahrrad.
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= In dieser Rubrik stellen wir Mdnner vor, die leidenschaftlich sind, die fiir ihren Beruf
C%TORY oder ihr Hobby brennen und dabei was bewegen. Mdnner, die mutig sind, neue Ideen
" haben und damit auch noch Geld verdienen. Mdnner, die an sich glauben und thr
Ding durchziehen. Mdnner, die sich bei aller Belastung noch Zeit fiir Freunde und
Familie nehmen. Klingt nach einer gesunden Lebenseinstellung? Ist es auch.

©000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

Chocolatier Alexander Kiihn ist
urspriinglich Schrift- und Grafikmaler,
was ihm bei der eigenhéandigen Gestal-
tung seiner Schokoladenverpackungen
zu Gute kommt. Er griindete im Jahr
2005 ,,Goldhelm” als Ein-Mann-Unter-
nehmen. Heute z&hlt seine Firma fast
100 Mitarbeiter. Alexander Kiihn wurde
2017 im Alter von 44 Jahren zum Erfurter
Unternehmer des Jahres erkoren.
www.goldhelm-schokolade.de

Mit Goldhelm haben Sie ,,Ihr Ding
gemacht” — welche Ziele haben Sie
noch?

Ach, ich will mein Ding weiter machen.
Man weifd nie, was morgen kommt.
Wenn sich eine schone Chance ergibt,
ergreife ich sie. Das war schon immer
so. Ich mochte einfach das machen,
was sich gut anfihlt.

ee0c0cc00ccc00ccc0ccccso e
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EIN MANN?

Was macht den Mann von heute aus?

In diesem Fragebogen, exklusiv entwickelt
fiir ,Mann oh Mann*, stellen wir Mannern
Fragen zum Mannsein. Dazu haben wir Lied-
zeilen aus ,Manner“ von Herbert Gronemeyer
ausgewahlt. Lesen Sie in Bezug zum Text die
Antworten von ...
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... Schauspieler und Autor
CHRISTIAN BERKEL

Minner nehmen in den Arm
Manner geben Geborgenheit
Méanner weinen heimlich

Ménner brauchen viel Zartlichkeit

Welche Situationen beriihren Sie
besonders?

Wenn Kinder hilflos sind.

Wenn meine Frau zur Tiir hereinkommt.
Wenn unsere S6hne trdumen.

Méanner kaufen Frauen

Maianner stehen standig unter Strom
Manner baggern wie blode

Manner ligen am Telefon

Was tun Sie um sich zu entspannen?
Lesen, reisen, lieben.

Maianner sind allzeit bereit...

Manner bestechen durch ihr Geld und
ihre Lassigkeit...

Minner haben‘s schwer, nehmen's
leicht...

Aufden hart und innen ganz weich...

Welche Rolle spielt Sex in Inrem Leben?
Eine lustvolle.

Und werden als Kind schon auf Mann
geeicht..

Was wollten Sie als Kind gerne werden?
Zuerst Stierkdmpfer und dann, mit sechs,
Schauspieler.

Manner haben Muskeln...
Manner sind furchtbar stark...
Minner konnen alles...

Manner kriegen ,n Herzinfarkt...

Was ist Ihre grofSte Stirke?
Im richtigen Moment schwach zu werden.

Oh Méanner sind einsame Streiter...
Missen durch jede Wand, miissen
immer weiter...

Wo wollen Sie noch hin?
Wohin mich das Leben trdgt.



Buchtipps —

BARBARA MESSER

Gliick kann so einfach sein

Ein ruhiger Moment am Fluss, Abendbrot mit einem lieben : DAS’”BE _
Menschen, ein Glas Wein nach einem erfiillten Tag: Wie oft
sagen wir uns, dass es die kleinen Dinge sind, die im Leben
zahlen? Und doch hindert uns haufig zu viel materieller und
seelischer Ballast, das pure Leben zu spiiren. Was und wie viel

brauchen wir, um wahrhaft gliicklich zu sein? Lebenskiinstlerin

und Geschaftsfrau Barbara Messer hat sich all diesen Fragen

gestellt dazu ein Projekt gewagt: Sie ist auf eine einjahrige 3

Wohnmobilreise gegangen — ein mutiges Projekt, das sie mit ' w‘
allen Gedanken und Erlebnissen in einem Buch verarbeitet hat:
»Das pure Leben spliren“ nimmt Méanner und Frauen mit auf
eine Reise zu sich selbst und will dazu ermutigen, das Leben
wieder in seiner Klarheit zu spiiren. Vielleicht das ideale Buch Warum wir nicht
zum Schmékern wihren des eigenen Campingurlaubs - oder viel brauchen, - -
als Mutmacher, um selbst einmal fiir eine Weile auszubrechen uRFAGARa TR
und das Abenteuer Leben wieder mehr zu entdecken.

DAS PURE LEBEN SPUREN
Barbara Messer, Gabal-Verlag € 15,00

Problemzone Prostata

Die
ROSTATA
(FEBRAUCHSANLETUNG

Die Prostata spielt fiir die Gesundheit des Mannes eine wichtige
Rolle. Aber wie stellt Mann fest, ob die Prostata gesund ist? Bei
welchen Alarmsignalen sollte man einen Arzt aufsuchen? Prof.
Francois Desgrandchamps von der Universitat Paris-Diderot
hat dazu ein Buch geschrieben, weil er findet, dass es hochste
Zeit ist, iiber die Prostata zu sprechen. Mit unterhaltsamen
Zeichnungen und guten Erkldrungen ist dieser Ratgeber ein
empfehlenswertes Werk, wenn Manner mal wirklich verstehen
wollen, fiir was sie die Prostata eigentlich brauchen, und wie
sie gesund erhalten konnen. ,Dieses Buch will allen Frauen und
Méannern erkléren, was die Prostata ist, welche Krankheiten mit
ihr verbunden sind und wie man sie vermeiden kann®, sagt
der Autor. Auf jeden Fall lesenswert — und wer weif3, vielleicht
konnen Sie damit noch ein wenig Aufklarungsarbeit bei anderen
Mainnern leisten, sollten Sie das Buch als Strandlektiire wahlen.

DIE PROSTATA

GEBRAUCHSANLEITUNG »»%»
Prof. Francois Desgrandchamps,

Verlag siidwest, € 20,00

MANN OH MANN 25



»»  Buchtipps

. Prof. Dr. med. Thorsten Lewalter
Der Muskel, an dem unser Leben hangt e bl v Pe-Doe. D . Clemrs

Es ist unsere Pumpe, die uns im wahrsten Sinne des Wortes

bewegt. Kein anderes Organ im menschlichen Korper 16st
gleichzeitig solche Angste und solche Faszination aus wie das
Herz, selbst das Gehirn nicht, das nicht weniger wichtig ist

und vielleicht genauso viel Interesse verdiente. Unser Herz RHYTH MUS

schlagt 100.000 Mal am Tag, ohne Pause das ganze Leben lang.

Eine fast unglaubliche Leistung. Aber was tun, wenn das Hoch- Der Takt des Lebens
leistungsorgan aus dem Takt gerdt? Im gerade erschienenen

Buch ,Herz Rhythmus*“ geben zwei renommierte Kardiologen

vom Peter Osypka Herzzentrum in Miinchen umfangreiche w9
Tipps und Ratschlage fur mehr Herzgesundheit, beschreiben

alle Arten von Herzrhythmusstorungen und beleuchten die

wichtigsten Diagnose- und Behandlungsmethoden. Vielleicht Herzrhythmusstérungen :
nicht der ideale Schmdker im Sommerurlaub, aber ein Rat- verstehan und behondsin &
geber, der bei den rund vier Millionen betroffenen Menschen b
mit Herzproblemen im Blicherregal nicht fehlen sollte.

HERZ RHYTHMUS -

DER TAKT DES LEBENS

Prof. Dr. med. Thorsten Lewalter und
Priv.-Doz. Dr. med. Clemens Jilek,
Verlag siidwest, € 20,00
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ENTSPANNEN SIE IHRE PATIENTEN.

Die Therapieoption zur
Behandlung der chronischen Prostatitis™

# reduziert Druckgefiihl und Spannungsschmerz
# unterstutzt lokal die Regeneration des Gewebes

# mit Hyaluronsaure und bewahrten
pflanzlichen Inhaltsstoffen

# Freisetzung im Anorektalkanal -
ohne Umweg tiber den Magen-Darm-Trakt

PR
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Therapie-Empfehlung
4-wdchige Initial-Kur - 1x taglich 1 Zapfchen

T ——
www.prosturol.de

APOG EPHA Verwendungszweck: PROSTUROL® Zapfchen werden zur Linderung und Beruhigung lokaler Beschwerden im Anorektal-Kanal bei akuter und
chronischer Prostatitis sowie gutartiger Prostatavergréerung angewendet, wie sie aufgrund von arteriellem Blutandrang in Folge von Entziin-

dungsreizen, auftreten kénnen. Zusammensetzung: Kirbiskerne, Indischer Wassernabel, Weihrauch, Strohblume, Vitamin E Acetat, Australi-

scher Teebaum, Hyaluronsaure-Natriumsalz, halbsynthetische Glyceride, Medizinprodukt der Klasse lla

Vertrieb Deutschland: APOGEPHA Arzneimittel GmbH; 01309 Dresden, info@apogepha.de

Ihr Partner in der Urologie

*MINERVA, UROLOGICA E NEFROLOGICA Band 64 - Nr. 2 - Juni 2012 DIE ROLLE VON PROXELAN® [PROSTUROL®] IN DER BEHANDLUNG DER
CHRONISCHEN PROSTATITIS. ERGEBNISSE EINER RANDOMISIERTEN STUDIE G. GALEONE, R. SPADAVECCHIA, M. T. BALDUCCI, V. PAGLIARULO
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