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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!




Prof. Dr. Tibor Szarvas ist Vorstandsmitglied
der Deutschen Gesellschaft fiir Mann und
Gesundheit e.V.

Editorial

Lieber Leser,

in dieser Ausgabe dreht sich (fast alles) um Ruhe und Regene-
ration, denn unser Titel ist ,Schritttempo“. Lesen Sie diesmal,
was Sie alles Gutes tun konnen, um z. B. besser zu schlafen und
erholter aufzuwachen, Stress und Belastungen abzubauen.
Auch verraten IThnen andere Manner ihre ganz personlichen
Rituale und Rezepte.

So schreibt z. B. Dieter Bednarz, der frihere Spiegel-Redakteur,
uber seinen Weg zum Besserschlafer. Er hat sogar ein Buch zum
Thema Schlaf geschrieben, das er uns vorstellt. Auch mein Kol-
lege Franz Hirschle berichtet, was ihm am besten hilft, zu ent-
spannen.

Sehnen auch Sie sich danach, einfach mal einen Gang runterzu-
schalten, innezuhalten, auszuruhen oder einfach nur mit netten
Menschen entspannt zusammen zu sein? Das konnen Sie z. B.
auch mithilfe von Digital Detox erreichen, einem Achtsamkeits-
konzept, das uns zu mehr seelischer Gesundheit verhelfen
mochte. Wir stellen es Thnen vor.

Auch die Natur hilft Ihnen beim Abschalten und Zu-sich-selbst-
Kommen. Ziehen Sie sich warm an und gehen Sie nach draufen.
Vielleicht gibt es in diesem Winter wieder so viel Schnee wie im
vergangenen Jahr. Dann rate ich IThnen: Nutzen Sie die besonde-
re Stille der Winterlandschaft fiir eine Wanderung.

Uber die vielen gesundheitlichen Vorziige des Schneewanderns
lesen Sie auch in diesem Heft.

Fur mich als Wissenschaftlicher Laborleiter ist es auch ein wich-
tiges Anliegen, Thnen Ihre Gesundheit ans Herz zu legen. Fithlen
Sie in Ruhe in Thren Kérper hinein, nutzen Sie die Zeit, um einen
Vorsorgetermin bei einem Mannerarzt zu machen, und sprechen
Sie mit ihm daruber, was Sie bewegt. Nichts muss Ihnen pein-
lich sein, die Facharzte fir Mannergesundheit helfen mit Rat
und Tat weiter — damit Sie Ihr Leben (wieder) geniefsen kénnen.
Zur Vorsorge rat Uibrigens auch unser Prominenter auf dem Titel,
der Fufdballprofi Marco Russ. Lesen Sie seine Geschichte iiber die
Hodenkrebserkrankung, den Zufall und das ,,Glick" der frithen
Diagnose und Therapie, die ihm vielleicht das Leben gerettet,
mit Sicherheit aber zu einem Menschen gemacht haben, der
Gesundheit sehr zu schitzen weifs.

Kommen Sie entspannt ins neue Jahr. Ich wiinsche Ihnen nur
das Beste.

Thr

Prof..Dr. Tibor Szarvas
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Die Sehnsucht nach dem Drehknopf

Was ein gemiitliches Silvester-Fondue mit einem modernen Wellness-Hotel zu tun hat

Fondue ist eine wunderbare Essens-
moglichkeit, die heute in vielen Fami-
lien vor allem untrennbar mit einem
gemitlichen Silvesterabend verbunden
ist. Seinen Siegeszug in Deutschland
begann das Fondue in den 1970er-Jah-
ren.Von meinem Opa ist die Anekdote
uberliefert, dass er irgendwann mal
recht ratlos vor seinem leeren
Teller safd und nur langsam den
Erklarungen meiner Fondue-be-
geisterten Eltern folgen konn-
te: ,Du musst ein kleines Stiick
Fleisch aufspieflen und in den
Topf tunken ... und warten ...
und dann essen ... und dann
das nachste Stiickchen
Fleisch nehmen ...

ist das nicht toll?“ Mein Opa hat am
Ende des Abends gesagt: ,,Also wenn
ihr mir das nachste Mal einfach gleich
eine ordentliche Scheibe Fleisch, die
schon gebraten ist, auf den Teller legt,

l“

ist mir das eigentlich lieber

MANN OH MANN

An diese Fondue-Geschichte fiihlte ich mich erinnert, als ich
mit meiner Frau ein Wochenende in einem Wellness-Hotel
verbrachte. Das Hotel verfligte Uber praktisch alles, was das
Erholung suchende Herz begehrt — und auch in technischer
Hinsicht war es total ,up to date“. Im Zimmer lief? sich praktisch
alles tiber kleine Touch-Displays regeln, die an zig Stellen in den
Wanden eingelassen waren: das Licht,
— die Heizung, die Klimaanlage,
der Fernseher, das Radio -
und demnaéchst vielleicht
auch noch die Klospiilung.
Einerseits ist das praktisch.
Andererseits kann so etwas
aber auch nervig sein, wenn die
damit konfrontierte Person kein
Technik-Freak ist und das alles
nun mal eben schnell fiir ein
Wochenende kapieren soll.
Als es darum ging, am Abend
die Raumtemperatur abzusen-
ken, fiihlte ich mich an meinen
Opabeim Fondue erinnert. Schon
klar: Fiir manche Menschen mag der Umgang
mit Touch-Displays genauso leicht sein, wie
beim Fondue ein Stiick Fleisch aufzuspiefien
und in einen Topf zu tunken - fiir mich allerdings
nicht! Mein nach Erholung suchendes Herz
hatte plotzlich einen Puls von 130. Und wah-
rend wir irgendwann nachts bei noch immer
23,6 Grad einfach die Fenster aufrissen, um
nicht noch mehr zu schwitzen, dachte ich an
friither. Damals lief3en sich Heizkorper ein-
fach Uber Drehknopfe regulieren — Stufen 1 bis 5. So war’s mir
eigentlich lieber. Und meinem Opa, wenn er das noch erlebt
hatte, bestimmt auch.

Ich wiinsche Thnen einen entspannten Jahreswechsel — mit
oder ohne Fondue.
Ihr Mann»OH«Mann
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»lch nenne es einfach
Gluck, vielleicht auch
Schlcksal ¥

Marco Russ, geboren 1985 in Hanau, spielte seit seinem 11. Lebensjahr FuBball bei Eintracht Frankfurt, der
er bis auf eine zweijéhrige Unterbrechung wahrend seiner gesamten Karriere treu blieb. Seine aktive Karriere
beendete er 2020, heute ist er fiir Eintracht Frankfurt als Analyst tatigt.

Wenn der Fuf3ball wie das Leben ist, dann war die Karriere
von Marco Russ wie ein Zweikampf. Der gebiirtige Hanau-
er kam schon als Teenager zum Bundesligisten Eintracht
Frankfurt und ging dort den steinigen Weg vom Jugendspie-
ler zum Profifufdballer. Er erkdmpfte sich seinen Platz auf
dem Rasen, wurde langjéhriger Kapitin seiner Mannschaft
und in der Folge absoluter Publikumsliebling der Eintracht.
Aber auch aufierhalb von Frankfurt genief3t der Verteidiger,
der heute mit mehr als 300 Einsédtzen als Vereinslegende ge-
feiert wird, grofden Respekt unter Fans und Fuf3ballern. Nicht
zuletzt aufgrund seiner Art, mit einem schweren Schick-
salsschlag umgegangen zu sein. 2016 wurde bei Marco Russ
uiberraschend Hodenkrebs diagnostiziert - ausgerechnet
durch eine obligatorische Dopingprobe. Wie es seine Art ist,
stellte er sich dieser todbringenden Krankheit mit offenem
Visier und groRem Uberlebenswillen. Nach erfolgreicher
Chemotherapie kiampfte sich der 1,90 Meter grofde Hiine
nach nicht einmal einem Jahr zuriick auf den Rasen. Ein
Comeback, das iiber den Fuf3ball hinaus fiir einen Génse-
hautmoment sorgte.

30 Jahre hast Du aktiv Fuf3ball gespielt. Was hat dieser Sport,
was andere Sportarten nicht haben?

Ich glaube, dass Fufsball viele Kulturen, viele unterschiedliche
Menschen und Charaktere verbindet. Das macht den Sport so
spannend. Dass man aus unterschiedlichsten Menschen eine
Einheit formen muss und auch kann.
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Ab wann hast Du davon getrdumt,
ProfifufSballer zu werden? Hditte es
einen Plan B gegeben?

Es war schon immer mein Traum, fiir die
Eintracht zu spielen. So wirklich ernst
wurde es dann in der A-Jugend, als es
in Richtung Mannerfufdball ging. Einen
Plan B gab es bis zu diesem Zeitpunkt
nicht wirklich.

Warum Eintracht Frankfurt und nicht
beispielsweise SV Darmstadt 982 Was
bedeutet Dir die Eintracht?

Nun ja, ich bin mit und in Frankfurt grof
geworden. Es gab nur die Eintracht in
meinem Umfeld. Und der grofdte Verein,
zudem Du hier in der Region wechseln
kannst, wenn Du Talent hast, ist nun
mal die Eintracht. Deswegen gab es nie
eine andere Uberlegung.

Welchen Moment Deiner Karriere moch-
test Du am wenigsten missen?

Hort sich vielleicht platt an, aber jedes
einzelne Spiel war etwas Besonderes.
Weil es fiir uns Fufdballer einfach ein
Privileg ist, unser Hobby zum Beruf
gemacht haben zu dirfen.



MARCO Gemeinsam mit Bestseller-Autor Alex Raack erzahlt Marco Russ in seinem Buch

.Kampfen.Siegen.Leben.”, wie er mit der Eintracht Aufstiege feierte, Abstiege

Russ betrauerte, dreimal das DFB-Pokalfinale erreichte und es 2018 sensationell ge-

HAMPFEN.

SIEGEN. wann. Wie er mit seinem Team in Europa fiir Furore sorgte und mithalf, aus der

s
2
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sind, die Hoffnung aufzugeben.

einstigen ,, Diva vom Main” einen der aufregendsten Klubs der Bundesliga zu
machen. Aber dies ist eben nicht nur die Geschichte eines umjubelten FuBball-
profis, sondern auch die eines jungen Mannes, der eine gefahrliche Krankheit
besiegte, um am Ende wieder auf dem Platz zu stehen, der ihm so viel bedeutet.
Ein Buch fir alle, die den FuBball lieben. Ein Buch nicht nur, aber besonders fiir
die treuen Fans von Eintracht Frankfurt. Und ein Buch fiir alle, die nicht bereit

@ Lesenswert
Marco Russ mit Alex Raack: ,Kdmpfen. Siegen. Leben.“

Ein Leben fiir den Fuf3ball und gegen den Krebs
Erschienen 2021 bei Edel Sports, 19,95 €

Konnte Dir der Fuf3ball in den schwersten Momenten Deines
Lebens helfen?

Ganz ehrlich, ich habe in diesen Wochen und Monaten nicht
wirklich an Fufsball gedacht. Ich glaube, was Dir in so einer
Phase hilft, sind enge Freunde und die eigene Familie. Nattirlich
war es sehr bewegend, so viele Nachrichten zu bekommen und
Unterstlitzung zu erleben. Aber der Fufdball riickt dann definitiv
in den Hintergrund.

Eine Dopingprobe hat vielleicht Dein Leben gerettet. Denkst Du
manchmal dariiber nach, was gewesen wdre, wenn Du die Probe
nicht hdttest machen miissen?

Nicht wirklich. Ich nenne es einfach Gliick, vielleicht auch
Schicksal, dass es dadurch ans Licht kam.

Mit Deiner Krebsdiagnose bist Du von Anfang an offen
umgegangen. Hast Du kein Stigma gefiirchtet?

Nein, warum auch?? Ich schime mich weder fur diese Krank-
heit, noch versuche ich, sie zu verharmlosen oder kleinzureden.
Sie war bedngstigend, aber ich habe von Anfang an den Kampf
angenommen, habe versucht, im Kopf positiv zu bleiben. Das
ist in meinen Augen das Wichtigste.

Du hast im Fernsehen sogar die Hiillen fallen lassen, um
Menschen zur Krebsvorsorge zu bewegen. Warum ist das
iiberhaupt noch nétig?

Weil es leider immer noch ein Tabuthema ist, insbesondere bei
Maéannern. Was schade ist. Es geht hier um die Gesundheit. Man(n)
sollte offen mit dem Thema umgehen und sich vor allem regelma-
Big kontrollieren lassen. So wie es Frauen in aller Regel auch tun.

Wofiir bist Du heute dankbar?

Fir meine Kinder, meine Familie, meine Gesundheit. Dass ich
dem Sport, den ich liebe, erhalten bleibe und ich so lange, wie
es ging, Fufdball spielen durfte.

Was méchtest Du den Lesern und
Leserinnen Deines Buches mit auf

den Weg geben?

Dass nicht alles Gold ist, was glanzt.
Nattirlich haben wir ein supertolles
Leben, verdienen viel Geld - aber alles
hat auch seine Schattenseiten. Und na-
turlich wollte ich durch meinen Umgang
damit den Menschen meine Erkrankung
naherbringen. Wie ich personlich damit
umgegangen bin, soll keine pauschale
Anleitung sein, aber vielleicht kann es
fir den ein oder anderen eine kleine
Hilfestellung darstellen.

Marcos Comeback nach der Chemo

MANN OH MANN



Nachgefragt bei:
Privatdozent Dr. med. Tobias

Jager von der Urologischen

,Wann sucht man  ESormeEss
einen Mannerarzt

auf, wann einen

Urologen? N Peugangsinigkeit, Probleme mis der

Prostata oder Fragen zur Vorsorge fiir
Minner gehoren in Facharzt-Hande.
Androloge oder Urologe? Hier erfahren
Sie, welcher der richtige Ansprechpart-
ner fiir Ihr besonderes Anliegen ist.

Ein Paar méchte Nachwuchs, doch
die Schwangerschaft der Frau bleibt
aus. Nun will der Mann seine Zeu-
gungsfahigkeit untersuchen lassen.
Ein klassischer Fall fiir den Andro-
logen?

Ja, die Abklarung der méannlichen Fer-
tilitat ist ein klassischer Fall fur den
Andrologen.Im Rahmen der Diagnostik
kann hierbei der Grund fiir die Kin-
derlosigkeit in vielen Fallen ermittelt
werden. Neben hormonellen Ursachen
kann auch ein Schaden am Hodenge-
webe vorliegen, sodass die Spermi-
enproduktion eingeschrankt ist. Die
Schadigung der Hoden tritt oft bereits
im Kindesalter auf. Ein klassisches Bei-
spiel ist der sog. Maldeszensus testis,
also ein Hodenhochstand. Da zudem
meist relativ junge Manner mit dem
Thema Kinderwunsch in die Praxis
kommen, sollte auch eine sonographi-
sche Untersuchung der Hoden erfolgen.
Schlief3lich stellt der Hodentumor die
haufigste Krebsart bei jungen Mannern

8 MANN OH MANN



dar und Hodentumorpatienten leiden oft an einer Einschran-
kung der Fruchtbarkeit.

Seit 2017 ist die andrologische Untersuchung beim Facharzt
mit entsprechender Zusatzbezeichnung verpflichtende Voraus-
setzung fir die Durchfiihrung einer kiinstlichen Befruchtung
mittels ICSI (Intrazytoplasmatische Spermieninjektion).

Ein Freund des Mannes hat bereits drei Kinder und be-
schaftigt sich mit méannlichen Verhiitungsmethoden. Ist der
Androloge auch dafiir der richtige Ansprechpartner?

Auch in dieser Situation kann ein Androloge helfen. Zwar gibt
es flir Manner nach wie vor keine medikamentose Verhiitungs-
moglichkeit in Analogie zur Pille flr die Frau. Nach Abschluss
der Familienplanung und reiflicher Uberlegung kann aber durch
eine Samenleiterdurchtrennung als endgiiltige Verhiitungs-
methode ein Hochstmaf an Sicherheit erreicht werden. Die
Vasektomie wird von vielen Urologen und Andrologen ambulant
in Lokalanasthesie angeboten. Der Eingriff dauert in aller Regel
weniger als 30 Minuten.

Ein Sportskollege aus dem Fufdballverein der beiden hat
gerade seinen 50. Geburtstag gefeiert. Neuerdings, so ge-
stand er, hat er Probleme beim Wasserlassen. Urologe oder
Androloge: Wo ist sein Problem in den richtigen Handen?

Hier hilft der Urologe. Der Harntrakt und die dort moglicher-
weise auftretenden Erkrankungen stellen sozusagen das Kern-
gebiet der Urologie dar. Weil die Prostata bei vielen Mannern
mit steigendem Lebensalter Probleme macht, wird der Urologe
mit diesem lediglich kastaniengrofden Organ sehr oft in Verbin-
dung gebracht. Neben gutartigen Vergrofserungen, die zu einer
Harnstrahlabschwéachung und gerade nachts sehr lastigen hau-
figen Toilettengangen fithren, kann in der Prostata auch Krebs
entstehen. Das Prostatakarzinom ist der haufigste bosartige
Tumor des Mannes. Deswegen sollte auch eine jahrliche Krebs-
friherkennung ab dem 45. Lebensjahr beim Urologen erfolgen.

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 - www.maennerarzt.com

Der Alteste aus der FufZballtruppe ist
62 Jahre alt. Seine Frau mochte, dass
er sich mal durchchecken lidsst. Bei
welchem Facharzt kann sie am bes-
ten einen Termin fiir ihn machen?

Wie zuvor bereits beschrieben, sollte die
Moglichkeit einer jahrlichen Krebsfrither-
kennungsuntersuchung beim Urologen
ab dem 45. Geburtstag wahrgenommen
werden. Ziel der Untersuchung ist es,
Krebserkrankungen in einem frithen
und damit oft heilbaren Stadium zu
erkennen. Die ,Vorsorge“ wird sowohl
von den Fachgesellschaften als auch
von den gesetzlichen und privaten Kran-
kenkassen empfohlen und bezahlt. Eine
Fritherkennungsuntersuchung hat auf-
grund der Erkrankungshaufigkeit zwar
die Prostata im Fokus, in aller Regel wird
hierbei aber auch ein Blick auf die tibrigen
urologischen Organe, also die Nieren,
die Harnblase und die Hoden, geworfen.
Ab dem 50. Lebensjahr wird als Vorsorge
zudem eine Koloskopie empfohlen. Die
Darmspiegelung wird beim Facharzt fiir
Gastroenterologie angeboten und findet
in aller Regel in einer Kurznarkose (Se-
dierung) statt.

Bereits ab dem 35. Lebensjahr besteht da-
riber hinaus die Moglichkeit, sich alle drei
Jahre beim Hausarzt untersuchen zu las-
sen. Bei dieser Untersuchung handelt es
sich allerdings nicht um eine Krebsfriih-
erkennungsuntersuchung, sondern um
einen allgemeinen Gesundheits-Check.

MANN OH MANN
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Erfolgsmacher im
Motorsport

Roland Fabisch weif3, was
ein Rennsportler braucht. Der
Sportwissenschaftler erstellt
Trainingspléne fiir Profi-Renn-
fahrer im Motorsport Team
Germany. Bei einem Treffen
hat er uns erzihlt, wie er seine
Jungs ,racefit“ macht.

Herr Fabisch, im Vergleich zu anderen Sportarten kom-
men im Motorsport nach wie vor wenige Trainer und
Sportwissenschaftler zum Einsatz. Warum eigentlich?
Der erste Start im Motorsport erfolgt meist im Fa-
milienkreis, die Eltern reisen mit zu den Rennen,
sodass ein Elternteil im Regelfall der erste Trainer
wird, selten kommt es direkt zu einer professionellen
Begleitung. Viele Eltern geben ihr Wissen von vor
Jahren weiter, aber irgendwann kommt der Punkt, wo
die Technik so weiterentwickelt ist, dass die Eltern
einsehen: Jetztist es Zeit, mit einem professionel-
len Trainer, Rennteam oder Sportwissenschaftler
zusammenzuarbeiten, um die nachsten Schritte
zu gehen.” Dann kommen wir ins Spiel.

Sie betreuen 34 Profi-Rennfahrer, erstellen ihnen u. a.
individuelle Trainingsplidne. Geben Sie uns einen Ein-
druck, wie ein Motorsportler trainiert?

Die Jungs trainieren Ausdauer, Kraft und Konzen-
tration, machen evtl. auch ein Simulatortraining.
Trainiert wird nahezu taglich, abwechselnd Ausdauer
uber Laufeinheiten - 1 bis 2 Stunden Laufen mit ge-
ringerem Puls vor der Saison (Grundlagenausdauer)
und 45 bis 60 Minuten mit hoherem Puls wahrend der
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Rennphase — und Kraft. Beim Krafttraining achten
wir auch auf individuelle Defizite, z. B. den Nacken,
und arbeiten in der Hauptsache mit dem eigenen
Korpergewicht, meist mit Therabandern und hier
und da mit motorsportspezifischen Dingen, z. B. mit
einem praparierten Helm mit angetapten Hantel-
scheiben, den der Sportler bei liegenden Ubungen
tragt, um die Fliehkrafte zu simulieren, die bei ho-
hen Geschwindigkeiten im Wettkampf einwirken.
Zusatzlich gibt es Mentaltraining, um die Antizipa-
tionsfahigkeit und die Handlungsschnelligkeit der
Fahrer zu verbessern. Denn Handeln im Affekt ist
wahrend eines Rennens nicht immer richtig. Renn-
fahrer miissen lernen, sich unter korperlichem und
geistigem Druck den Moment zum Uberlegen zu
nehmen, um sich richtig zu entscheiden. Hier arbei-
ten wir mit vielen Konzentrationsausdaueriibungen,
analogund digital mit Apps und technischen digitalen
Geraten wie LED Buzzern fiir ein Reaktionstraining.
Zusatzlich gibt es Fokussieribungen, die dazu die-
nen, dass sich der Fahrer wiahrend des Rennens
nicht ablenken lasst. Dazu springt er z. B. auf dem
Trampolin, sagt das Alphabet auf, auch rickwarts,
und fangt dabei Balle auf.



Nick Loof ist Rallyefahrer im Motor-
sport Team Germany und hat 2021
an der Junior-EM teilgenommen,
und zwar im Ford Fiesta, der von
M-Sport fiir die Kategorie Rally4
aufgebaut wurde.

e e e 00000000000

Nick Loof
erklart, warum
Rallyefahrer
Brainfood
brauchen
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Roland Fabisch ist ehemaliger Motor-
sportler und Sportwissenschaftler. Fiir
das Motorsport Team Germany betreut
er die geforderten Fahrer, zurzeit 34. Er
koordiniert das Trainerteam der Sportwis-
senschaftler und erstellt die individuellen
Trainingspléne der Profifahrer. Des Weite-
ren organisiert er Trainerseminare und ist
Unternehmer (Racefit).

Trainieren Formel-3 Fahrer genauso in-
tensiv wie Formel-2 Fahrer?
Grundsatzlich ja. Die Serienformel 3,
2 und 1 unterscheiden sich letztlich
im Topspeed. Die G-Krafte (Gravitati-
onskréifte) sind auch in der Formel 4
recht hoch. Den grofdten Trainingsunter-
schied gibt es zwischen dem Kartsport
und der Formel 4, wegen der hoheren
Rennzeit, Geschwindigkeit und anderen
Technik.

Wie wichtig ist die Erndhrung fiir Mo-
torsportler?

Sehr wichtig. Bei langen Wettkampf-
wochenenden etwa gibt es Fahrer, die
am Sonntag, am wichtigsten Renntag,
keine Kraft mehr haben, weil sie die
Kohlenhydratspeicher und/oder den
Wasserspeicher nicht aufgefiillt haben,
also nicht genug getrunken haben. Das
sollte nicht passieren, darauf muss
man achten.

Nick, wie viele Stunden wendest du téglich fiir dei-
nen Korper auf?

Laut meines Fitness-Trackers sind es im Schnitt 1 Stunde,
20 Minuten. Das variiert aber von Tag zu Tag. An man-
chen Tagen schaffe ich nur eine halbe Stunde Joggen
nach der Arbeit. An anderen trainiere ich 3,5 Stunden.
30 Minuten Joggen hat sich aber mittlerweile als mein
tagliches Minimum eingebuirgert.

Wie ist das Verhéltnis von kérperlichem

und mentalem Training?

Ein konkretes Verhaltnis kann ich da jetzt nicht nennen,
aber ich versuche, korperliches und mentales Training zu
kombinieren. AufSerdem baue ich immer wieder kleine
Mentaltrainingsiibungen in meinen Alltag ein. Mentales
Trainingist bei uns im Rallyesport sehr wichtig, weil wir
viele Sachen gleichzeitig machen miissen. Neben dem
Fahren muss ich alle Informationen aus dem Aufschrieb
richtig verarbeiten und umsetzen. Auflerdem sind die
Straflen von Kurve zu Kurve unterschiedlich und es
kann mich an jeder Kurve irgendwo eine Uberraschung
erwarten, die nicht vorauszusehen ist.

Was isst und trinkst du vor einem Rennen?

Bei uns im Rallyesport ist es vor allem wichtig, das
Gehirn mit ausreichend Nahrstoffen zu versorgen. Die
Anstrengung an den Tagen, an denen wir die Strecken
besichtigen, ist erwiesenermafien fiir das menschliche
Gehirmn fast zu viel. Wir sind 2-3 Tage vor dem eigentlichen
Rennen unterwegs, um unseren Aufschrieb zu erstellen.
Da muss das Gehirn viele Kleinigkeiten genau verarbeiten
und zusammenfassen und braucht dementsprechend
Nahrstoffe. Andernfalls kann das am Rennwochenende
zu gefahrlichen Situationen fiihren. Daher gibt es bei der
Besichtigung viel Wasser, Snacks flir zwischendurch, wie
z. B. Niisse (kein schneller Zucker) und proteinhaltige
Nahrung. Und an den Renntagen: Wasser mit Mine-
ralstoffen, Kohlenhydrate (Nudeln/Reis) und fettarme
Beilagen. Denn alles, was schwer im Magen liegt, wiirde
Midigkeit und Tragheit zur Folge haben.

MANN OH MANN
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Liebe Arzte, raus
mit der Sprache!

Hier stellen wir Mitgliedern der Deutschen Gesellschaft fiir
Mann und Gesundheit personliche Fragen.

Herr Hirschle, wie regenerieren Sie sich am besten nach
einem stressigen Tag?

Nach einem stressigen Arbeitstag regeneriere ich mich zunachst
mit einem ausgedehnten Spaziergang von 4-6 km in unseren
schonen Aach-Auen. Des Weiteren versuche ich den Abend ohne
Telefonate zu verbringen, gerne auch im heimischen Garten.

Pflegen Sie auch Ruhe-Rituale in lhren Tag ein?

Das erste Ruhe-Ritual, welches ich am Tag einpflege, ist die
Frihstliickspause um 10.00 Uhr von ca. 15 Minuten. Nach der
Vormittagssprechstunde lege ich ebenfalls eine Pause ohne
Literatur und Arbeitsauftriage ein. Diese freie Zeit nutze ich
gerne fiir progressive Muskelentspannung oder Bewegung in
der Natur.

Wie sieht fiir Sie ein erholsames Wochenende aus?

Ein entspanntes Wochenende besteht flir mich aus moglichst
wenigen Terminen, da ich diese Zeit gerne mit Familie und
Freunden verbringe. Beispielsweise in den Bergen, im nahe gele-
genen Schwarzwald oder am Bodensee. Des Weiteren bedeutet
Erholung fiir mich, Zeit zu haben, ein gutes Buch zu lesen.

@ Lesenswert

FRANZ HIRSCHLE

Facharzt fiir Urologie,
Andrologie und Medikamentose
Tumortherapie
praxis@urologie-hegau.de
www.urologie-singen-hegau.de

Welche Rolle spielt bei lhnen Sport
als Stressausgleich?

Sportist ein wichtiger Faktor, um Stress
abzubauen. Deshalb nutze ich taglich
das Fahrrad fiir den Hin- und Riickweg
zur Arbeit. An den Wochenenden neh-
me ich mir Zeit fir ein ausgedehntes
Sportprogramm, welches Wander- oder
Joggingtouren beinhaltet. Dies hilft mir
dabei, vom Alltagsstress abzuschalten,
um mich neuen Aufgaben zu widmen.

Wenn die Seele leidet, ist das Lebensgliick getriibt. Niedergeschlagenheit, Angst, Schlaf-

Willkommen  stérungen und das ewige Gedankenkarussell stellen sich ein. Bereits bei jedem Vierten sind
in der Welt fiir diese durch Stress hervorgerufenen Symptome heutzutage zu beobachten. Mit seinem
seelische ganzheitlichen Ansatz ermutigt der Autor und Facharzt fiir Neurologie, Psychiatrie und Psy-
Gesundheit ~ chotherapie dazu, selber Verantwortung fir die eigene Gesundheit und das eigene Gliick
zu libernehmen und Kérper und Seele wieder in Einklang zu bringen. Die Voraussetzung da-

y fir ist so einfach wie einleuchtend: Sobald wir annehmen, was ist, und uns gleichzeitig ent-

scheiden, etwas zum Besseren zu dndern, beginnt die Heilung! Der praktische Selbsttest,
Meditationen, Erndhrungstipps und Achtsamkeitsiibungen im Buch helfen dabei, die Seele

langfristig zu starken und fiir mehr Ausgeglichenheit, Lebensfreude und Gliick zu sorgen.

Dr. med. Harald Krauf3, Willkommen in der Welt fiir seelische Gesundheit, Ariston, 18,00 €
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Fragen Sie
Professor Sommer!

Was Sie schon immer rund um Sexualitat wissen
wollten - hier gibt's ehrliche Antworten.

Konnen meine Erektionsstorungen
stressbedingt sein?

Lange Zeit ist man davon ausgegangen, dass bei jlingeren
Maénnern fast nur psychogene Ursachen flir Erektionsstorungen
vorhanden sind. Doch heute weifd man, dass auch immer mehr
junge Manner organisch bedingte Erektionsstorungen haben.
Darum muss man eigentlich von Mischformen sprechen. Dabei
ist es in der Regel so: Zuerst ist immer ein organisches Problem
vorhanden. Das psychogene Problem - als Mann macht man
sich dann Gedanken, warum die Sexualitat nicht mehr so gut
funktioniert wie vorher — , setzt sich dann obendrauf®.

Wir miissen wissen, was wir behandeln

Um therapeutisch helfen zu konnen, ist es entscheidend, dass
man die Ursachen der Erektionsstorung feststellt. Beispielsweise
konnen nervale Strukturen betroffen sein. Da muss man schau-
en, sind es die Nerven im Becken oder die Penisnerven? Auch
die Zusammensetzung des Penis hat sich verandert. Es ist zu
klaren, ob die muskulédren Strukturen um die Penisbasis herum
in Ordnung sind, ob genligend Blut in den Penis hineinflief3t,
ob der Penis noch gentigend Blut halt oder ob zu viel Blut aus
dem Penis herausflief3t. Auch kann die Potenzmuskulatur, die
im Beckenboden verankert ist, nachgelassen haben.

Bei Mdnnem ab dem 40. Lebensjahr liegen als primére Ursache
in der Regel organische Verdnderungen zugrunde.

Es kann sein, dass eine langjahrige hormonelle Dysbalance,
aber auch chronischer Stress dazu fiihren, dass die Hormone
sich verdndern. Das kann wiederum Einfluss auf das Schwell-
korpergewebe haben: Gute Zellen, die entscheidend sind, um

Potenz durch Lebensstil erhalten

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

gute Erektionen zu haben, werden ab-
gebaut. Zellen, die sich negativ auf das
Erektionsverhalten auswirken, sam-
meln sich im Schwellkdrper an. Durch
gezielte therapeutische Mafsnahmen
kann man versuchen, ein Gleichgewicht
wiederherzustellen, sodass wieder gute
Erektionen aufgebaut werden.

Seien Sie zuversichtlich!

Es gibt Hilfen - fiir jeden Mann!

Als erfahrener Mannerarzt kann ich Th-
nen Hoffnung machen: Fiir die meisten
Manner gibt es eine individuell passen-
de Hilfe, es muss praktisch kein Mann
mehr unter Impotenz leiden. Darum
machen Sie noch heute einen Termin
beilThrem Mannerarzt! Einen Ansprech-
partner in Ihrer Nahe finden Sie unter:
www.mann-und-gesundheit.com

Unser Lebensstil hat sich in den
letzten Jahrzehnten sehr verdndert:
Im Vergleich zu 1970 bewegen sich
Mdnner heute wesentlich weniger,
erndhren sich deutlich ungestinder,
und der gesamte Lifestyle hat sich
auch beziiglich der Sexualitdt nega-
tiv verdndert. Das fiihrt dazu, dass
heutzutage auch immer mehr junge
Mdnner organisch bedingte Erek-

tionsstorungen haben. Zwar bietet
die moderne Medizin eine ganze
Reihe von Modglichkeiten, Impotenz
riickgdngig zu machen und die
mdnnliche Souverdnitdt zurlickzu-
gewinnen, doch ist es ratsam, es erst
gar nicht so weit kommen zu lassen.
Das bedeutet ganz einfach, gesund
zu leben. Denn Erektion und Potenz
sind direkt abhdngig vom Zustand

der Blutgefdfse. Um die Gefdf3e frei
und elastisch zu halten, helfen die
bekannten Gesundheitsregeln:
»  Tierisches Fett meiden
»  Viel frisches Obst und
Gemiise essen
RegelmdfSig Ausdauersport
treiben
Nicht rauchen und Alkohol-
konsum einschrinken
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Jana Welch ist Sexologin M. A. und sys-
temische Sexualtherapeutin mit eigener
Praxis in Hamburg. Nicht erst seit der
Pandemie bietet sie auch Gesprache
Uber Zoom an — und das weltweit und
gerne auch auf Englisch. Sie ist bekannt
als Moderatorin und Autorin. In , MANN
OH MANN* schreibt sie in ihrer Rubrik

, Welch Leidenschaft!” Giber das sexuelle
Begehren des Menschen.

Sie berat leidenschaftlich gerne:
Die Hamburger Sexologin JANA WELCH
nimmt kein Blatt vor den Mund, wenn es um
die schonste Sache der Welt geht.

Ist guter Sex wirklich von der

Penisgrofde abhangig?

In dieser Ausgabe antwortet die Sexologin Jana Welch auf die
Frage, die viele Manner beschiftigt.

Elefant trifft Maus oder size matters

Wenige sexuelle Fragen beschaftigen Manner so sehr wie die
eigene Penisgrofse. Mittlerweile gibt es sogar schon eine ame-
rikanische Plattform, die ihr Geld damit verdient, dass Frauen
Penisse nach ihrer Form und Gréf3e bewerten und beurteilen.
Hier erhoffen sich Manner eine Antwort auf die essenzielle
Frage: Ist mein Penis ,richtig®, sieht er gut aus, entspricht er der
,Norm*“? Falls es Sie nun interessiert, wie der deutsche Durch-
schnittspenis im internationalen Vergleich abschneidet: 14,63
Zentimeter im erigierten Zustand bei einer Korpergrofse von
1,80 m = 8,07 % der Korpergrofde. Ganz anders sieht es nun in
Ecuador aus - hier erreichen die Penisse eine durchschnittliche
Lange im erigierten Zustand von 17,61 Zentimeter bei einer
Korpergrofde von 1,67 m = 10,54 % der Korpergrofe.

Bevor Sie jetzt den Zollstock rausholen und nachmessen (wahr-
scheinlich haben Sie das langst in der Pubertdt beim Mann-
schaftssport getan), mochte ich Thnen einen anderen Blickwinkel
auf Ihr bestes Stlick schenken.

Wenn Sie wirklich glauben, dass es ,,nur“ auf die Lange und Dicke
ankommt, dann haben Sie sich geirrt. Es ist vielmehr so, dass

14 MANN OH MANN

es darauf ankommt, wie gut die Vagina
zu Thnen passt. Denn jede Vagina hat
eine andere Lange. Wenn Sie also mit
einem sehr grofden Penis ausgestattet
sind, dann kann es durchaus sein, dass
heftiges Stofden flir eine Frau mit kiir-
zerem vaginalen Kanal schmerzhaft
ist. Das liegt einfach daran, dass viele
Frauen es unangenehm finden, wenn
der Penis, ahnlich wie ein Rammbock,
gegen ihren Muttermund donnert. An-
dere Stellungen, Langsambkeit oder aber
ein Tuch um den Penisschaft konnen da
gut helfen. Bitte sprechen Sie es auch
an, wenn Sie den Eindruck haben, dass
sich Ihre Partnerin beim Liebemachen
nicht entspannen kann.

Was aber nun, wenn Sie den Eindruck
haben, eigentlich passt alles: Ihr Penis
hat eine durchschnittliche Grofie - Sie
konnen aber doch wenig spiiren. Viel-
leicht sind Sie der Meinung, dass die
Vagina ,zu weit“ ist (eventuell nach
einer Geburt - iibrigens ein Mythos).



Meist verhalt es sich so, dass dieser Mann es noch nicht gelernt
hat, seinen Penis wirklich zu fiihlen. Er kann beim Sex seine
Eichel nicht wirklich wahrnehmen, sondern ist auf die Reibung
von aufden angewiesen. Ist die Frau nun besonders erregt und
feucht, kann es natiirlich durchaus sein, dass dieser Mann
hérter stofdt, um etwas zu spiiren. Auf Dauer wird das eine
anstrengende Nummer - da immer mehr Reibung benétigt
wird, um die Erektion zu halten.

Das kann jeder Mann wunderbar dndern, indem er beim Mas-
turbieren einfach weniger Druck in die Hand gibt und dem
Penis auch schon dort mehr Raum ldsst. Ich empfehle auch,
immer! mit etwas Ol zu masturbieren. Gerne auch mal ohne
Porno und einfach fiihlen, fiihlen, fithlen.

Was aber nun, wenn Ihr Penis verhiltnismaf3ig
klein ist?

Achten Sie zunachst einmal auf Thre Korperhaltung. Wie steht
Ihr Becken? Stolz oder eher zurtickgezogen? Wie tragen Sie Thr
bestes Stlick — welche Einstellung haben Sie zu ihm und wie
konnen Sie ihn ,bedienen“? Riihren Sie beim Sex oder stof2en
Sie noch?

Meiner Erfahrung nach sind die Manner mit kleineren Penissen
oft die besseren Liebhaber. Es reicht namlich nicht nur aus, gut

bestiickt zu sein —sondern es geht doch
vielmehr darum, welche Fertigkeiten
und Fahigkeiten jemand als Liebhaber
erworben hat.

Eine Klientin von mir hat einmal tref-
fend formuliert: Manner mit kleineren
Penissen geben sich mehr Mithe beim
Sex. Ob das auf Sie zutrifft, konnen nur
Sie selbst und vielleicht Ihr Sexpartner
beurteilen. Fragen Sie mal nach.

Als Frau wiirde ich mir wiinschen, dass
jeder Mann, egal wie grof3 oder klein
sein Penis ist, ein stolzer Mann ist. Denn
nur das ist fiir uns Frauen sexy.

Es kommt also weniger auf die Lange an
-sondern vielmehr aufThre persénliche
Einstellung und auf Thre angelernten
Fertigkeiten.

0 www.welch-sexologie.de /janawelchofficial ﬂ /bettersexisinyou
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Prostatakrebs —
und nun?

Die Diagnose Prostatakrebs wirft bei Betroffenen viele Fragen
auf. Was nun - was tun? Einige hilfreiche Informationen be-
kommen Sie auf diesen Seiten von Prof. Dr. med. Tobias Eng],
Mitglied des wissenschaftlichen Beirats der DGMG.

Herr Prof. Engl, ein Patient erhdlt die Diagnose Prostatakrebs.
Welche Behandlungsmethoden kénnen Sie ihm anbieten?

Die Therapie bei der Erstdiagnose eines Prostatakarzinoms
hangt mafdgeblich vom Stadium der Erkrankung zu diesem
Zeitpunkt ab. Es gibt Fille, bei denen das Karzinom in einem
so frihen Stadium erkannt wurde, dass eine aktive Therapie
nicht zwingend erforderlich ist, sondern eine sogenannte aktive
Uberwachung durchfiihrt werden kann. Bei einem lokalisierten
therapiebediirftigen Prostatakarzinom stehen mit der Bestrah-
lung oder der operativen Entfernung der Prostata potenziell
heilende Therapieoptionen zur Verfligung.

Ist das Prostatakarzinom bei Diagnosestellung bereits metas-
tasiert, ist eine vollstandige Heilung nicht mehr mdoglich. In
diesen Fillen gibt es zahlreiche systemische, das heif3t, den
ganzen Korper erfassende Behandlungsmoglichkeiten. Nament-
lich sind dies unter anderem Hormontherapie, Chemotherapie,
Radioliganden-Therapie, um nur einige Optionen zu nennen.

Was hilft, wenn Inkontinenz nach einer Operation auftritt?

Eine sogenannte Belastungsinkontinenz, d. h. unwillkiirlicher
Urinverlust beim Aufstehen, Husten oder Lachen, ist eine mog-
liche Folge einer Prostatektomie, wobei sich deren Haufigkeit
unter anderem durch den Einsatz moderner Operationsverfahren
deutlich reduzieren lief3e, sodass der ganz liberwiegende Teil
der Patienten langfristig kontinent wird. In der Regel sollten alle
Méanner nach der Prostatektomie eine Beckenbodengymnastik
machen, um den dufSeren Schliefdmuskel zu stirken. In den eher
seltenen Fallen, in denen eine Inkontinenz langfristig besteht,
gibt es verschiedene operative Behandlungsmoglichkeiten.

Ist das Sexleben nach einer Behandlung noch so moglich wie
vorher?

Nach einer Prostatektomie hat ein Mann keinen Samenerguss
mehr, da das Ejakulat fast ausschliefdlich aus der Prostata und

Ist Prostatakrebs ein Tumor des Alters?

i

Prof. Dr. med. Tobias Engl

Facharzt fiir Urologie und Andrologie
im Praxisverbund Urogate Oberursel
www.urologie-taunus.de

www.vitalicum-urologie.de

den Samenblasen stammt, die bei einer
Prostatektomie entfernt werden. Ist es
durch die modernen Operationsverfah-
ren moglich, die fiir die Erektion wich-
tigen Nerven zu schonen, haben viele
Méanner nach der Prostatektomie eine
fiir den Geschlechtsverkehr ausreichen-
de Erektion, ggf. durch eine zusatzliche
medikamentdse Unterstiitzung.

Raten Sie Ihren Patienten zu einer
psychologischen Betreuung wéhrend
der Behandlung?

Die Auswirkung einer Krebserkrankung
auf die Psyche des Patienten ist von
Fall zu Fall sehr unterschiedlich und
hat nattirlich einerseits etwas mit der
psychischen Konstitution des Patienten
und dem Schweregrad der Erkrankung
zu tun. Méanner, die Hilfe bei der psy-

Prostatakrebs ist der haufigste bosartige Tumor des Mannes und die dritthdufigste tumorbeding-
te Todesursache beim Mann. Es sind vorwiegend, aber nicht ausschlieBlich altere Manner davon

betroffen. Die Manner sind bei Diagnosestellung im Durchschnitt ca. 71 Jahre alt, wobei es
zahlreiche Manner gibt, die zu diesem Zeitpunkt deutlich jlinger sind. Daher ist jedem Mann un-
bedingt spatestens ab 45 Jahren eine regelmaBige Friiherkennungsuntersuchung zu empfehlen.
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chologischen Krankheitsbewaltigung brauchen, werden von
Psychoonkologen betreut, die unter anderem den Kliniken
angegliedert sind.

Stichwort Nachsorge: Was empfehlen Sie Ihren Patienten, nach
einer Krebsbehandlung selbst zu tun?

Nach einer kurativen (heilenden) Therapie eines Prostatakarzi-
noms muss der Patient eine regelméf3ige Nachsorgeuntersuchung
bei seinem Urologen machen. Diese wird in der Regel in den
ersten zwei Jahren alle drei Monate durchgefiihrt, danach erfolgt
die Nachsorge alle 6 Monate bis zum fiinften postoperativen Jahr.
Dartiiber hinaus sollte der Mann ,,gesund leben®, das heifst,
insbesondere die Erndhrungsempfehlungen der Deutschen
Gesellschaft fur Erndhrung befolgen, sich korperlich fit halten,
nicht rauchen, wenig Alkohol trinken und Ahnliches mehr. Dies
sind jedoch allgemein giiltige Empfehlungen. Eine spezifische
Didt oder Lifestyle-Optimierung flir Prostatakrebs-Patienten
gibt es nicht.

Es ist fiir die betroffenen Manner wichtig, dass sie ihre mannlichen

Angehdrigen ersten Grades Uber ihre Erkrankung informieren, da
diese aus genetischen Griinden ein ca. 3-fach erhohtes Risiko
haben, selber am Prostatakrebs zu erkranken.

HILFE BEI

Wenn Sie Mdnnern nur einen Tipp zur
Prostatapflege geben konnten, welcher
wdre das?

Der mit Abstand wichtigste Tipp im
Hinblick auf die Prostatagesundheit
ist die regelmaf3ige Prostatakrebsfrih-
erkennung. Manner sind leider noch
immer Vorsorge-Muffel und nur ein
kleiner Teil der Manner geht regelmafsig
zur Krebsfriherkennung.

Nattrlich verhindern wir mit der Frii-
herkennung keinen einzigen Tumor.
Beim Prostatakrebs ist es jedoch ab-
solut entscheidend, die Diagnose so
frihzeitig zu stellen, dass der Patient
noch alle Trimpfe auf der Hand hat
und samtliche Therapieoptionen noch
zur Verfligung stehen.

Frih erkanntist das Prostatakarzinom
in der Regel heilbar, zu spat erkannt,
das heifdt in einem metastasierten Sta-
dium, ist diese Erkrankungleider noch
immer unheilbar.

EREKTIONSPROBLEMEN

Lassen Sie uns uber lhre Potenz reden

1 von 3 Mdnnern uber 60 Jahren leidet zu einem gewissen Grad an Erektionsstérungen*

Finden Sie einen spezialisierten Urologen:
www.hilfe-bei-erektionsproblemen.de/urologen-finden
oder scannen Sie den QR-Code

% Coloplast

*Quelle: Braun M et. Al. Epidemiology of erectile dysfunction: results of the ‘Cologne Male Survey'. International Journal of Impotence Research (2000) 12, 305-311.
The Coloplast logo is a registered trademark of Coloplast A/S. © 2021-10 All rights reserved Coloplast A/S, 3050 Humlebaek, Denmark. PM-15240
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ERMIETIAN HERTT

@ Lesenswert
»Feierabend Blitzrezepte EXPRESS“

Maximal 15 Minuten mit nur
5 Zutaten, erschienen 2021 im
Becker Joest Volk Verlag, 24,00 €

,,Meme Spe21a1disziplin:

schnelle Nummer auf
hochstem Niveau®
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Christian Henze durfte viele Jahre fiir den prominenten Mil-
liarddr Gunter Sachs und dessen illustre Géste kochen. Oft
tauchte dieser mit vielen Freunden im Schlepptau mitten in
der Nacht, vollig tiberraschend und hungrig nach Streifziigen
durch die Szene, zu Hause auf. Die schnelle Antwort aus der
Kiiche mit wenigen Zutaten wurde so immer mehr zu einer
der Lieblingsdisziplinen von Christian Henze.

Nach dem Motto: ,,Mit wenig Aufwand schnell zum Ziel
kommen* hat er auch viele Ménner fiirs Kochen begeistert.
Wir haben mit ihm iiber Geschwindigkeit, Regeneration und
gutes Essen gesprochen.

Herr Henze, wir fiihren dieses Gesprich, wihrend Sie im Auto
unterwegs sind. Wir sind neugierig: Wohin geht’s denn?

Ich komme aus Baden-Baden, wo ich alle zwei Wochen vor
Ort bin fiir die Fernsehsendung ARD-Buffet. Gerade bin ich auf
dem Weg nach Hause, ich wohne im Allgau, in der Nahe von
Kempten, in einem kleinen Dorf.

Sie sind TV-Koch, Unternehmer und Kochbuchautor, kurz gesagt,

ein viel gefragter Mann. Bleibt IThnen da noch Zeit zu entspannen?
Fur mich ist das Verhaltnis Arbeit und Freizeit nicht deutlich
zu trennen. Arbeit kann fiir mich auch Glick und Entspannung
sein. Ich stehe ja nicht mehr aktiv in der Kiiche, sondern kiim-
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mere mich um das Unternehmen, die
Fernsehaktivitaten und Buchprojekte.

Sie miissen nie mal abschalten?

Klar bin ich auch mal k. o. nach einer
Live-Sendung und brauche ein paar Mi-
nuten Ruhe. Aber ich habe eine innere
Kraft, einen Motor, der mich auf Touren
halt. Ich bin das Gegenteil von langsam:
Ich laufe schnell, ich koche schnell.
Mein Wesen liebt die Geschwindigkeit.

Und wenn der Motor mal heif3 gelaufen
ist?

Als Kind habe ich professionell auto-
genes Training gelernt. Das hilft mir
heute, sehr schnell zu entspannen und
einzuschlafen. Im Flugzeug kann ich
z. B. in wenigen Minuten einschlafen.
Manchmal schlafe ich nur eine kurze
Zeit, wenn ich dann aufwache, bin ich
wieder topfit. Ich entspanne mich aber
auch, wenn ich im Auto sitze, nutze die
Zeit, um die Gedanken zu sammeln und



Christian Henze, Jahrgang 1968 und ehemals jiingster Ster-
nekoch Deutschlands, ist bekannt fiir seine unkomplizierte Art
zu kochen - schnell, einfach, ehrlich und kompromisslos gut. Er
vermittelt seine Leidenschaft einem Millionenpublikum au-
thentisch-sympathisch in zahlreichen Kochsendungen (u. a. im
ARD-Buffet und im MDR), bei seinen Auftritten als Gastredner
und in der , Christian Henze Kochschule”, einer der groBten-
Kochschulen Deutschlands. Er betreibt ein Genussunterneh-
men mit insgesamt 50 Mitarbeitern. Zudem ist er erfolgreicher
Kochbuchautor von mehr als 26 Biichern, viele darunter sind
Bestseller.

zu ordnen. Ich fahre relativ viel Auto und geniefse das auch.
Wenn ich unterwegs in Hotels bin, gonne mir immer auch ein
gutes Abendessen.

Ein Tag voller Termine, kochen Sie am Abend noch selbst?
Grundséatzlich bin ich leidenschaftlicher Koch, das Kochen 16st
bei mir noch grofde Gliicksgefiihle aus. Es gibt wenige Dinge,
fir die man in kurzer Zeit ein so tolles Feedback bekommt wie
beim Kochen. Ich koche ganz viel zu Hause, auch heute Abend,
nicht ewiglange, aber mit Musik und mit einem Glas Weifdwein
oder Gin Tonic in der Hand, dann bin ich happy. Wir haben auch
ofter mal Gaste zum Essen zu Hause, die mir dann auch ein
tolles Feedback geben. Das macht mich gliicklich, Kochen hat
fir mich ganz viel mit Freude und Genuss zu tun.

Ihre Spezialdisziplin als Star-Koch sind gesunde wie kostliche
Rezepte, die nicht ldnger als 15 Minuten Zubereitung brauchen.
Wenn Mann schnell gekocht hat, dann kann man ja noch ... Bitte
ergdnzen Sie ...

... fir Nachwuchs sorgen.

Ein Winterabend: Mann mdéchte seine Frau am Abend mit einem
schonen Essen iiberraschen. Womit kann er sie beeindrucken?
Mit einem traditionellen Gulasch wird er sie eher nicht begliicken,
weil es zu kraftig, zu mannlich ist. Aber vielleicht mit frauaffi-
nen Gerichten, etwa mit Kichererbsen, Mozzarella, Kokos und
Rucola, also Gerichten, die moderner und feiner sind, denn die
Frau achtet auf das Auf3ere, auf Gesundheit und Geschmack.
,Er’ kann ,Sie’ aber ganz bestimmt auch beeindrucken, wenn
die Kiiche nach dem Kochen gut aussieht. Das gelingt mit einer
guten Anleitung. Ein Essen, das mit nur 3 Zutaten auskommt
und in 10 Minuten auf dem Tisch steht, ist z. B. Gebratener
Halloumi mit Kartoffeln Sweet Chili, ein Rezept, das ich fir
mein neues Buch kreiert habe (Rezept nebenstehend, Anm.
der Redaktion). Die leichte Umsetzung wird Méanner freuen
und das Lob der Frau ist ihnen sicher.

IN 10 MINUTEN
FERTIG:

Gebratener Halloumi mit
Kartoffeln Sweet Chili

Das brauchen Sie fiir 2 PERSONEN

400 g Halloumi

1 EL Butter

300 g gekochte Pellkartoffeln
vom Vortag

5 EL siifde Chilisauce

Salz

schwarzer Pfeffer aus der Miihle

So geht’s

Den Halloumi in fingerdicke
Scheiben schneiden.

Die Butter in einer Pfanne auf-
schaumen und den Kése darin
4 Minuten anbraten.
Inzwischen die Kartoffeln pel-
len und wirfeln.
Halloumi-Scheiben wenden,
die Kartoffelwiirfel dazugeben
und weitere 4 Minuten braten,
die Kartoffeln zwischendurch
wenden.

Chilisauce hinzufigen, mit
Salz und Pfeffer wiirzen, kurz
durchschwenken und auf zwei
Tellern anrichten.

MANN OH MANN
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,Man muss loslassen, wenn
man gut schlafen mochte.*

Dieter Bednarz berichtete tGber 30

Jahre als politischer Redakteur fiir den
SPIEGEL. Seine Biicher »Uberleben an
der Wickelfront« und »Mann darf sich
doch mal irrenl« wurden fiir das ZDF
verfilmt. Er lebt mit seiner Frau und drei
Tochtern in Hamburg.

Mehr unter www.dieterbednarz.de

Schlafen Sie gut? Wenn nicht, sei Thnen
das neue Buch von Dieter Bednarz ans
Herz gelegt: ,,Augen zu und schlafl“.
Der frithere SPIEGEL-Redakteur, heute
Autor, Dozent und Vortragsreisender,
hat darin eine Menge spannender Er-
kenntnisse und Losungen fiir besseren
Schlaf zusammengetragen. Dazu hat
er die fithrenden Schlafforscher des
Landes in ihren Praxen, Universitéten,
Laboren und Kliniken aufgesucht, sich
verkabeln und vermessen lassen und
sogar eine Schlafschule besucht, in
der er eine wichtige Erkenntnis ge-
wann ... Dariiber haben wir mit ihm
gesprochen.

MANN OH MANN

Herr Bednarz, Sie haben ein Buch geschrieben, um dem
Schlaf auf die Spur zu kommen. Was hat Sie dazu bewegt?
Ich schlief seit einigen Jahren schlecht, wurde meist schon
nach vier Stunden wach und war durchgeschwitzt, musste das
T-Shirt wechseln und hatte Probleme, wieder einzuschlafen. So
mancher Tag war dann auch gelaufen, bevor er begonnen hatte.
Also machte ich mich auf zu den Experten, um den Mythos
Schlaf zu ergriinden.

Welche ,Entdeckungen’ haben Sie bei lhren Recherchen
gemacht?

Grundsatzlich: Dass es ganz viele Menschen gibt, die Schlaf-
storungen haben, Manner wie Frauen, Jiingere wie Altere - ein
grofdes Thema, liber das man aber nicht gerne spricht, denn in
unserer Gesellschaft gilt das Motto: ,Wir sind leistungsbereit und
dynamisch, fallen abends todmiude ins Bett und sind morgens
fit, um erneut die Welt zu retten.’ Im Einzelnen: Dass wir etwa
eine innere Uhr haben, die unseren Schlafrhythmus vorgibt,
dass die richtige Erndhrung sehr schlafforderlich sein kann, dass
Achtsamkeit gesunden Schlaf fordert und vieles mehr, um damit
Uber 300 Seiten fiillen zu konnen. Aber in einem Satz: Wir kon-
nen viel mehr unser eigener Schlaf-Coach sein, als wir meinen.

Gab es eine Art Erleuchtungserlebnis fiir Sie in lhrer
Entwicklung zum ,, Schlafversteher”?

Eine fiir mich sehr wichtige Erkenntnis habe ich in der Schlaf-
schule bei Dr. Hans-Glinter Weef3 gewonnen, der das Schlafla-
bor des Pfalzklinikums in Klingenminster leitet. Er selbst ist
durch das Einschlafritual seiner Mutter schon in ganz jungen
Jahren zu einem guten Schléafer geworden. Denn seine Mutter
hat sich an sein Bett gesetzt und sinngemaf3 gesagt: Jetzt lass
es fur heute gut sein, mein Junge. Da hatte ich verstanden, dass
wir lernen missen, loszulassen, um gut schlafen zu konnen. In
meinem Buch habe diesem wichtigen Erfahrungsprozess ein
ganzes Kapitel gewidmet.

Wie wenden Sie die Erkenntnis des Loslassens an?

Wenn ich in der Nacht aufwache, achte ich darauf, nicht in die
Gribelschleife zu kommen, mich nicht festzufressen an Angsten
oder Befiirchtungen, was ich gestern vielleicht nicht geschafft
habe oder heute noch alles bewaltigen muss. Mir hilft es dann,
mir zu sagen: ,Lass gut sein, Dieter, du hast genug getan, du
weifst genug. Seiberuhigt. Du darfst jetzt schlafen. Du versdumst
nichts. Du musst nichts leisten. Ja, du musst jetzt noch nicht
mal schlafen. Nicht einmal das musst du jetzt.

Diese Art von Selbstbeschwichtigung und Selbstversicherung
ist fur mich eine gute Ein- und Durchschlafhilfe.



In lhrem Buch schreiben Sie ausfiihrlich iiber unsere innere
Uhr. Wie wichtig ist dieser Taktgeber fiir Sie?

Sehr wichtig! Experten unterscheiden zwei Chrono-Typen: die
Lerchen und die Eulen, also Morgen- und Nachtmenschen.
Viele von uns sind Mischtypen. Durch die Recherchen bei Prof.
Till Roenneberg, einem der renommiertesten Chronobiologen
des Landes und tiber Jahrzehnte Schlafforscher am Institut fir
Medizinische Psychologie der Ludwig-Maximilians-Universitat
Miinchen, weif3 ich jetzt unter anderem, dass ich eine ,moderate
Lerche’ bin. Meine aktive Zeit beginnt morgens ab etwa fiinf Uhr,
und das hat zur Folge, dass abends gegen 22 Uhr fiir mich die
beste Einschlafzeit ist. Arbeite ich gegen meine innere Uhr und
gehe erst gegen Mitternacht zu Bett, dann bimmelt dennoch
um finf Uhr morgens mein innerer Wecker.

Uber lhr Buch wurden Sie vom bekennenden Bettfliichtigen zum
Besserschlafer. Was hat lhnen auf diesem Weg noch geholfen?

Rund ein Dutzend Erfahrungen bei einem Dutzend Experten,
die ich in einem Dutzend Kapitel aufgeschrieben habe. Aber
hervorheben mochte ich die sogenannte Schlafhygiene. Darunter
verstehen die Fachleute, dass man gewisse Regeln fiir eine ge-
sunde Lebensfihrungbeachtet, dass man bewusst und sensibel
mit sich und seinem Korper umgeht — und diese Achtsamkeit
und diesen Respekt auch dem Schlaf zollt. Damit erkenne ich
an, dass auch der Schlaf bestimmte Bediirfnisse hat. Ich ver-
derbe ihm also nicht die gute Stimmung durch Kaffee, Alkohol,
Nikotin oder schweres und fettes Essen am Abend. Ich gonne
ihm auch eine Phase, in der ich vor dem Zubettgehen zur Ruhe
komme, vielleicht mit einem Abendtee, einem Ritual wie Yoga
oder Meditation, mit Lesen in meinem Lieblingsbuch oder von
mir aus auch mit einem Stiick Schokolade - aber bitte keine
ganze Tafel. Alles das tragt dazu bei, dass sich Biorhythmus und
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Lesenswert

Dieter Bednarz

»Augen zu und schlafl,

i Handbuch eines
Bettfliichtigen

fiir eine gute Nacht®.

Berlin Verlag,

320 Seiten,

Hardcover: 20,00 € [D]

/20,60 € [A]

Seele einstimmen auf die Nachtruhe,
dass sie sich befreien von dem Leis-
tungsdruck, wir all die Enttauschungen
abstreifen, die wir tagsiiber erlebt oder
die wir unsererseits anderen bereitet
haben. Dieses ,,Gut-sein-Lassen ist ein
ganz wichtiger Punkt.

Haben Sie vielleicht noch einen Tipp

fiir viel arbeitende, schlaflose Manner?
Manner, die sehr leistungsbezogen sind,
die sehr viel investieren in Beruf und
Karriere, sollten sich bewusst machen:
Guter und gesunder Schlaf fordert sei-
nen Preis, und zwar in Form eines Ent-
gegenkommens durch entsprechende
Lebensfiihrung. Der Schlaf ist wie ein
Mitarbeiter. Wenn Sie ihn gut fiihren
und ihm Anerkennung zollen, dann
wird er Thnen gewogen sein und gute
Arbeit machen. Wenn Sie ihn nicht
ernst nehmen und beklagen, dass er zu
wenig gibt, dann diirfen Sie auch kein
optimales Arbeitsergebnis erwarten.
Mein Tipp: Entwickeln Sie eine acht-
same und respektvolle Beziehung zu
Ihrem Schlaf, etwa (lachend) indem Sie
abends mein Buch mitins Bett nehmen.

Herr Bednarz, vielen Dank fiir das interes-
sante Gesprich.

MANN OH MANN
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News, Mails, Meetings und Online-
Dating: Wir verbringen einen Grof3teil
unseres Lebens vor den Bildschirmen.
Gleichzeitig steigen Depressionsraten,
Stress und Angste nehmen zu, Men-
schen verlieren den Bezug zu anderen.
Gibt es da einen Zusammenhang?
Und konnte ,,Digital Detox“ ein Weg
zu mehr seelischer Gesundheit sein?
Antworten auf diese und weitere
Fragen gibt uns Dr. Daniela Otto. Die
Miinchnerin ist Expertin fiir Digitale
Gesundheit.

Frau Otto, braucht unser Leben Digi-
tal Detox?

Ja, denn unser gesamtes Leben wird vom
Smartphone durchdrungen. Schauen
wir uns einen normalen Tag an: Bereits
morgens checken viele als Erstes ihr
Handy, dabei sollten wir zuerst uns selbst
checken und achtsam wahmehmen, wie
wir uns fiihlen. Dann kommen News,
Mails, Meetings, Online-Dating und So-
cial Media, die Mittagspause verbringen
wir auch oft vor Bildschirmen, abends
streamen wir und dann geht es - hell-
wach durch das blaue Licht der Screens
und aufgekratzt von den vielen Reizen
- ins Bett. Seit Corona liegt die durch-
schnittliche Bildschirmzeit alleine am

MANN OH MANN

Dr. Daniela Otto ist Expertin fir , Digital Detox”. Sie studierte an
der Ludwig-Maximilians-Universitat Miinchen deutsche und eng-
lische Literaturwissenschaften, promovierte dort liber das Thema
»Vernetzung. Wie Medien unser Bewusstsein verbinden« und ver-
offentlichte das erste deutschsprachige Buch zum Thema Digital
Detox. Daniela Otto lebt in Miinchen und arbeitet als Lehrbeauf-
tragte an der LMU sowie als Texterin.

www.danielaotto.com, @drdanielaotto

Entspannt online
gehen

Handy bei 3,7 Stunden, alle Bildschirme zusammengenommen
sind es fast 11 Stunden. Wir verbringen unser Leben also buch-
stablich vor digitalen Geraten. Insofern sollten wir uns schon die
Frage stellen, ob wir wirklich auf der Welt sind, um unser Leben
am Handy zu verbringen.

Woran erkenne ich denn, dass ich internetsiichtig bin?
Wenn ich nervos werde, wenn der Akku zu Ende geht; wenn ich
ein Unwohlsein oder gar Panik empfinde, wenn ich ohne Handy
aus dem Haus gehe; wenn ich das Smartphone beiseitelege, aber
schon nach wenigen Sekunden wieder danach greife; wenn ich
ohne Mobiltelefon nichts mehr mit mir anzufangen weif3; wenn
ich nachts aufwache und den Drang versplire, meinen Social
Media Account zu checken - all das sind Warnzeichen, die wir
noch viel zu oft tibersehen, weil Handysucht meist als Spiele-
rei abgetan wird. Wenn das Smartphone eine Whiskyflasche
und jeder Klick ein kleiner Schluck wire, waren wir alarmiert.
Wir missen Handysucht endlich ernst nehmen, denn sie ist
eine Sucht wie jede andere substanzunabhéngige Sucht auch,
sie verandert das Gehirn und hat gravierende Folgen auf das
gesamte Leben. Wer nicht ohne Handy kann, ist krank. Und da
immer mehr Menschen handystichtig werden, haben wir ein
gravierendes kollektives Suchtproblem.

Sind Manner eher gefihrdet als Frauen, internetsiichtig zu
werden?

Prinzipiell sind Manner und Frauen gleich gefahrdet, es gibt aber
durchaus geschlechterspezifische Unterschiede bei der themati-
schen Affinitat: Frauen leiden 6fter unter der sogenannten Snap-
chat Dysmorphophobie, also der Angst davor, ohne Beauty-Filter
nicht schon zu sein. Manner hingegen sind anfilliger fir Gaming.
Und am Ende ist Handysucht ja genau das: Spielsucht. Klicks und



DIGITAL
DETOX

Likes aktivieren das Belohnungszentrum
in unserem Gehirn, es wird Dopamin
ausgeschiittet und das macht uns zu-
nachst gute Gefiihle. Das Problem daran:
Wir brauchen schnell mehr davon und
werden slichtig. Im Ubrigen leiden auch
Maénner unter dem Performance-Zwang
in sozialen Netzwerken, der Konkurrenz-
druck ist fir alle gewaltig.

»Erinnern Sie sich an das
Gefiihl, das Sie als Kind in
den Sommerferien hatten?
Ein kleines bisschen so
fuhlt sich Digital Detox an.“

Wie sieht ein unschadlicher
digitaler Alltag aus?

Zum Gluck wird das Thema Mental
Health immer relevanter und Digital
Detox ist heute einer der wichtigsten
Schlissel zur mentalen Gesundheit.
Wenn wir es schaffen, den Stress und
die seelische Uberforderung aus der
digitalisierten und beschleunigten Welt
zu nehmen, ist viel gewonnen. Dabei
helfen klare tagliche Limits: Z. B. kann
man die Bildschirmzeit begrenzen, ich
empfehleimmer 1,5 Stunden am Smart-
phone. Man kann Newsletter, Eilmel-
dungen und Push-Benachrichtigungen

Lesenswert
Daniela Otto, ,,Digital Detox fiir die
Seele“, Verlag Irisiana, 16,00 €

deaktivieren, sich daheim eine handyfreie Zone einrichten, nur
den Accounts folgen, die einem gute Gefiihle bereiten. Man
kann denken, bevor man googelt. Vieles aber kommt aus dem
Inneren, denn Digital Detox ist eine Haltung, eine Art Schutz-
schild gegen den digitalen Overload. Wir kénnen lernen, uns
innerlich frei und unabhéngig von all den digitalen Zwangen
zu machen. Wir konnen dem echten Leben wieder den Vorzug
geben: Nach einer Stunde spazieren gehen fiihlt man sich in
der Regel immer besser als nach einer Stunde vorm Bildschirm.
Auch im Job ist es kein Zeichen von Schwiche, wenn man nach
Feierabend nicht erreichbar ist, im Gegenteil, es ist selbstbe-
wusst. Ganz besonders wichtig aber ist, dass wir einander wieder
ungestort begegnen: ohne Handy auf dem Tisch, sondern ganz
wach, prasent, von Herz zu Herz, Seele zu Seele. Nur so kann
echte Verbundenheit entstehen.

9 DIGITAL-DETOX-TIPPS FUR JEDEN TAG

e Digital Detox - Starterkit: normale Uhr, normaler Wecker,
normaler Kalender und normale Kamera

e Tigliches Limit fiir Bildschirmzeit
e Gehirn-Training: Telefonnummern auswendig lernen

e Personlichen Interaktionen den Vorzug zu geben: Ein Treffen
ist besser als ein Telefonat, ein Telefonat besser als eine Mail

* Regelmifiige Offline-Rituale
e Einmal monatlich fiir mindestens 24 Stunden offline

e Keine beruflichen E-Mails oder Anrufe nach Feierabend,
am Wochenende oder im Urlaub

* Der eigenen Intuition folgen anstatt fremden Influencern

MANN OH MANN
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So gesund kann Wintersport sein

Aufler den Gelenken freut sich auch die Umwelt:
Schneewandern ist eine wohltuende Alternative zum alpinen Skifahren

Gibt es etwas Schoneres, als im Winter iiber hoch gelegene
Skipisten zu wedeln und mit Karacho die steilsten Hinge
hinunterzufahren? Immer mehr Menschen beantworten diese
Frage mit: Ja, es gibt sehr wohl etwas Schoneres!

Der Wintersport befindet sich im Wandel. So wird bereits seit
einiger Zeit der Skilanglauf immer beliebter — und zwar auch
deshalb, weil er im Vergleich zum alpinen Skifahren als sehr viel
schonendere Alternative sowohl fiir die eigene Gesundheit als
auch fiir die Umwelt wahrgenommen wird. Ein weiterer Trend,
der zu erkennen ist, heif3t Schneewandern. Viele mogen darin
zundachst gar keine ,richtige“ Sportart erkennen — doch konse-
quent ausgelibt, diirfte es sich um den vielleicht gestindesten
Wintersport uberhaupt handeln.

Beim Schneewandern handelt es sich nicht um Spazierengehen!
Wichtig ist, dass beim Schneewandern ziigig gegangen wird.
Pausen sollten - je nach Lange der gewahlten Tour - auf ein
Mindestmaf? beschrankt werden. Eine Schneewanderung soll
durchaus konditionell fordernd sein.

Uber allem steht nattrlich die Erkenntnis, dass es grundsatzlich
sehr gesund ist, sich — gerade auch in der kalten Jahreszeit - an
der frischen (Berg-)Luft zu bewegen. Hinzu kommt, dass es in
einer idyllisch verschneiten Gegend deutlich leichter fallt, den
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eigenen Schweinehund zugunsten eines
Sportprogramms zu liberwinden, als in
einer tristen Innenstadt mit dreckigem
Schneematsch am Strafdenrand.

Kurzum: Viele schone Begleitumstande,
die das Skifahren hat, gibt es auch beim
Schneewandern. Aber: Das Schnee-
wandern hat noch einiges mehr an
positiven Eigenschaft, vor allem auch
im direkten Vergleich zum Skifahren.

SICHER - Die Unfallgefahr beim Schnee-
wandern ist deutlich geringer als beim
Skifahren. Vor allem auch werden die
Gelenke geschont.

GUNSTIG - Zum Schneewandern
braucht es weder eine umfangreiche
Ausristung noch teure Skipasse.

FLEXIBEL - Beim Schneewandern gibt
es zwar ein paar Grundregeln zu be-
achten —besondere Vorkenntnisse sind
allerdings nicht erforderlich.




STRESSFREI - Einfach raus und loslau-
fen! Wahrend Skifahrer viele Stunden
beim Schlangestehen vor Liften ver-
bringen, kann der Schneewanderer
jede Minute seines Sportprogramms
geniefden.

KEINE ANSTECKUNGSGEFAHR -Egal,
ob es um das Grippe- oder das Corona-
Virus geht: Schneewanderer mussen
sich keiner Gefahr aussetzen, indem
sie sich mit zig anderen Menschen in
eine enge Gondel zwangen.

Ein weiterer Punkt, der flirs Schnee-
wandern spricht, liegt im sogenannten
»sanften Tourismus“ begriindet, der
sowohl bei den Gasten als auch bei
den Verantwortlichen in den Urlaubs-
regionen eine zunehmend wichtige
Rolle spielt. So gelten aufgrund des
Klimawandels immer weniger der klas-
sischen Wintersportorte als absolut
»schneesicher®. Immer haufiger mis-
. sen deshalb technische Hilfsmittel wie
Schneekanonen zum Einsatz kommen.
Wohltuend bescheiden sind hingegen
die Voraussetzungen, die fiirs Schnee-
wandern geschaffen werden miissen:
Abgesehen davon, dass bereits eine
Schneedecke von wenigen Zentimetern
ausreicht, sollten die verschneiten Wege
lediglich ab und zu gewalzt werden -
wunschenswert ist zudem eine gute
Beschilderung.

Der Trend des Schneewanderns bietet
gerade auch vielen deutschen Mittel-
gebirgen eine neue Chance, sich tou-
ristisch zu positionieren. Regionen wie
der Schwarzwald, der Frankenwald oder
auch der Thiringer Wald locken mit
hunderten Kilometern wunderschoner
Wege zum Schneewandern.

WAS BRAUCHT ES ZUM
RICHTIGEN SCHNEEWANDERN?

1. Schnee!

Schnee ist der ideale Untergrund fiirs Gehen. Noch mehr als
zum Beispiel ein weicher Waldboden hat frisch gefallener
Schnee eine ddmpfende Wirkung, was sich vor allem auf die
Gelenke sehr schonend auswirkt. Zugleich ist das Gehen in
etwas tieferem Schnee durchaus anspruchsvoll und erfordert
(beziehungsweise trainiert) Kondition. Vorsicht ist bei gefro-
renem Schnee geboten. Hier konnen Stocke helfen, sich jeder-
zeit gut abzustiitzen.

2. Eine konkrete Tour

Eine Schneewanderung ist nicht einfach nur ein Winterspa-
ziergang! Wer zu einer Tour aufbricht, sollte sich deshalb
eine konkrete Strecke vornehmen - sie sollte mindestens eine
Stunde dauern (besser sind zwei Stunden und mehr) sowie
idealerweise komplett in der Natur verlaufen. Schaufenster
im Urlaubsort lenken nicht nur ab, sondern zerstoren den er-
wiinschten Effekt, den die Wanderung erzielen soll.

3. Die richtige Kleidung

Fiirs Schneewandern braucht es zwar keine so umfangrei-
che (und teure) Ausriistung wie beim Skifahren. Dringend zu
empfehlen ist aber vor allem ein robustes und wasserdichtes
Schuhwerk. In schneereichen Gebieten konnen zudem Gama-
schen an den Schuhen sehr hilfreich sein. Bei der tibrigen Be-
kleidung sollte auf den Zwiebel-Look gesetzt werden. Denn:
Wer richtig durch den Schnee wandert, wird ins Schwitzen
kommen!

4. Etwas Proviant

Zur guten Planung einer Schneewanderung gehdrt es auch,
etwas Proviant mitzunehmen — vor allem Wasser! Denn eine
kurze Pause mit kleiner Stdrkung am Wegesrand ist sehr viel
sinnvoller als auf halber Strecke eine Hiitteneinkehr. Dort be-
steht ndmlich immer die Gefahr, eine viel zu lange Pause zu
machen und das eigentliche Tagesprogramm aus den Augen
zu verlieren. Besser ist es, sich am Ende der Tour mit einer
Hiitteneinkehr zu belohnen.

5. Die richtige Einstellung

Schneewandern klingt einfach — trotzdem sollte es hinsicht-
lich seiner konditionellen Anforderungen nicht unterschdtzt
werden. Deshalb: Mit eher kiirzeren Strecken beginnen und
sich dann stetig steigern. Nichts wdre kontraproduktiver, als
bereits zu Beginn die Lust zu verlieren, weil die gewdhlte
Tour zu anspruchsvoll war.
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Mannergesundheit - oft Frauensache

Infobroschture starkt Frauen als ,Gesundheitspartnerin“ des Mannes

Die Deutsche Gesellschaft flir Mann und Gesundheit e.V. (DGMG)
hat eine neue Broschiire herausgegeben, die Frauen iber wich-
tige Themen in Sachen Mannergesundheit informieren mochte.
Warum Frauen? Haufigist es die Frau, die als Erste wahrnimmt,
wenn sich Veranderungen bei ihrem Mann bemerkbar machen,
er etwa haufig miide und antriebslos ist, die ihn auf die Veran-
derung anspricht und ihm zu einem Arztbesuch rat, evtl. den
Termin beim Méannerarzt fur ihn schon vereinbart.

Die neue Broschiire der DGMG mochte Frauen in dieser Rolle
gewinnbringend unterstiitzen. Sie enthalt alle wichtigen Ant-
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dent Prof. Dr. med. Frank Sommer in
seinem aktuellen Aufruf.
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Naturliche Hilfe bei haufigem Harndrang

die Erleichterung
schafft.

‘Wisichkapsein
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www.sabaluno.de

Sabal UNO® 320mg. Wirkstoff: Sagepalmenfrichte-Dickextrakt, Weichkapseln. Fir méannliche Erwachsene. Anwendungsgebiet: Pflanzliches Arzneimittel zur
Besserung von prostatabedingten Harnbeschwerden. Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungsbeilage und fragen Sie lhren Arzt oder Apotheker.
Stand: Juni 2017 APOGEPHA Arzneimittel GmbH, 01309 Dresden.



Ihre Mannergesundheitspraxis
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