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MANN

muss es nur tu

Neue Lebenskonzepte erproben o
Minnergesundheit ist als eigenstandiges Thema

ein junges Pflanzchen. Und umfasst weit mehr als nur
+Prostata” und ,Herzinfarkt”. Aber: ,,Mit Mannern iiber
Gesundheit zu reden und sie zu unterstiitzen, lange
lebensfroh und leistungsfahig zu bleiben, ist nach
wie vor eine schwierige Herausforderung”, meint Hol-
ger Arnold, der unter anderem Coaching und Bera-
tung zum Thema ,Wiedergewinnung und Erhalt der
Gesundheit” anbietet. Gesundheit spielt aus seiner
Sicht fiir viele ,Harte Kerle” eine Nebenrolle. Schon
der Gang zum Arzt wird als Eingestindnis mannlicher
Schwiche gewertet. Mdnner sehen ihren Kérper zu
oft als Mittel zum Zweck und sind bereit, hohere Ri-
siken in Kauf zu nehmen, um ihrer Rolle im Beruf und
der Familie gerecht zu werden. Erfolg und Leistungs-
fahigkeit in allen Lebensbereichen stehen dabei meist
an erster Stelle. Aber was, wenn die Leistungsfihig-
keit nachlasst und Misserfolge zunehmen? Wenn wir
nicht mehr wissen, wie es im Leben weitergehen soll,
weil die alten Glaubenssitze nicht mehr zum Erfolg
fiihren? Dann entsteht schnell eine innere Leere, das
Gefihl, nicht mehr zu gentligen, vielleicht sogar nicht
mehr wertvoll zu sein. Ein Kreislauf, der ohne Unter-
stitzung kaum zu stoppen ist, kann hier beginnen.
Der Verlust des Selbstwertgefiihls fiihrt dann in den
Dauerstress, zu depressiven Symptomen, bis hin zum
Burnout. Auch eine Suchterkrankung ist eine mog-
liche Folge. Minner sind laut Datenmonitoring des
Robert-Koch-Institutes von Suchterkrankungen hiu-
figer betroffen als Frauen (Alkoholabhingigkeit bei
Mannern: 4,8 Prozent, bei Frauen: 2,0 Prozent). Die
Depression zeigt ein umgekehrtes Bild: Manner (18
bis 79 Jahre) sind zu 7,8 Prozent betroffen, Frauen hin-
gegen zu 15,4 Prozent (www.bmg.bund.de). Eine der
Erklarungsmoglichkeiten fiir diesen geschlechtsspe-
zifischen Unterschied bei Depressionen bezieht sich
auf die bisher zur Verfiigung stehenden Screening-
instrumente, die typisch mannliche Symptome einer
Depression schlechter erfassen.

notig, Unterstiitzung zu holen und Oﬁenhelt fiir neue
Lebenskonzepte entwickeln, kénnen in der zweiten
Lebenshalfte profitieren und neu durchstarten. Ge-
sundheitsférdernde Lebensstile und Praventionsange-
bote werden von den Krankenkassen seit Jahrzehnten
proklamiert. Leider werden viele Angebote nicht ge-
nutzt. Dahinter verbirgt sich zu oft eine gefihrliche
Sorglosigkeit im Umgang mit dem eigenen Kérper.
Bis etwa Mitte 40 hat der Korper ein enormes Po-
tenzial zur ,Reparatur” der Schiden, die ihm tiglich
zugefiigt werden, sei es durch Nikotin, Alkohol, Be-
wegungsmangel oder falsche Ernahrung, Zeigen sich
dann mit den Lebensjahren die Spuren dieser Sorg-
losigkeit, reagieren manche Minner resigniert und
finden sich ab. Sie nehmen Bluthochdruck, Diabetes,
Gelenkschmerzen und anderes als Schicksal hin. An-
dere erkennen jedoch, dass sie zuallererst fiir ihre Ge-
sundheit selbst verantwortlich sind und etwas tun
mussen, um gesund alter zu werden. Sie gehéren auch
zu den 24 Prozent der Minner, die Vorsorgeangebote
nutzen, welche die Krankenkassen (ibernehmen. Sie
nutzen auch die vielfiltigen Angebote und Kurse, die
es in Potsdam gibt. Joggen, Walken, Yoga, Schwim-
men, Ballsport, Kegeln, Erndhrungsberatung, Fitness-
studio, ... sind gerade in Potsdam oft ,vor der Haustiir
und die Nutzung wird in vielen Fillen durch die Kran-
kenkassen finanziell bezuschusst. Jeder, der sich auf-
rafft und seine Bequemlichkeit (iberwindet, genief3t
das neue Korpergefiihl. MANN muss es nur tun!
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