
D A S  M A G A Z I N  D E R  N O V I T A S  B K K

Online zum NichtraucherHeld
Nichtraucher-Coaching  
per Web oder App

Wie viel Fitness ist gesund? 
Interview mit Sportwissen
schaftler Prof. Froböse

WIE GESUND SIND  
      DEUTSCHLANDS 
 MÄNNER?

Wenn Mann nicht kann …
Männerprobleme kann man 
behandeln

Sonderausgabe 

MÄNNER­
GESUNDHEIT



In Sachen Gesundheit sind Männer das  
schwache Geschlecht: Sie leiden doppelt so 
häufig unter chronischen Erkrankungen,  
tragen ein drei Mal höheres Selbstmordrisiko 
und sterben durchschnittlich fünf Jahre früher 
als Frauen. Dabei könnten Männer ein paar  
Jahre gewinnen, wenn sie früher wüssten,  
was später gesundheitlich auf sie zukommt.

RISIKOFAKTOREN (ER)KENNEN 

Ab dem 40. Lebensjahr geht es mit der Gesundheit 

beim Mann bergab. Dabei spielen Hormone, Überge-

wicht und Herz-Kreislauf-Erkrankungen eine große 

Rolle. Obwohl Männer häufiger schwerwiegende 

Erkrankungen bekommen als Frauen, gehen sie sel-

tener zum Arzt. Für ihre geringere Lebenserwartung 

sind weitere Risikofaktoren verantwortlich:

Ein riskanter Lebensstil:  Gefährliche Sportarten und 
riskantes Verhalten im Straßenverkehr – 73 Prozent aller 
Verkehrstoten sind Männer.

Schwierige Arbeitsbedingungen:  Männer üben häufiger 
gefährliche oder auch ungesunde Berufe aus und leiden 
häufiger unter einer hohen Stressbelastung im Beruf. 

62 Prozent der Männer sind übergewichtig:  Übergewicht 
ist maßgeblich beteiligt an der Entstehung von Zivilisa­
tionskrankheiten wie Herz-Kreislauf-Erkrankungen, 
Diabetes oder Gelenkschäden.

Genussmittelmissbrauch:  Männer trinken mehr  
Alkohol und rauchen häufiger als Frauen. 

Depressionen  sind unterdiagnostiziert, die Selbstmord-
rate ist drei Mal höher als bei Frauen.

Tabuisierung  von Männerkrankheiten wie Prostatakrebs. 
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Die Zahlen sind eindeutig – doch einschüchtern kön­
nen sie Männer nicht. Kein Wunder, denn sie kennen 
die Fakten oft nicht. „Die meisten Männer interes­
sieren sich nicht für Vorsorgeuntersuchungen und 
Gesundheitsthemen“, erklärt Prof. Theodor Klotz, 
Chefarzt der Klinik für Urologie und Andrologie am 
Klinikum Weiden in der Oberpfalz. Der Experte be­
schreibt das Verhältnis von Männern zu ihrem Körper 
so: „Ein Mann sieht seinen Körper als Werkzeug, das 
funktionieren muss und das so lange benutzt wird, 
bis es kaputt ist. Wenn etwas nicht mehr funktioniert, 
sollen es Mediziner wieder reparieren – doch so ein­
fach ist es nicht“, erklärt der Arzt. 

KRANK SEIN PASST NICHT ZUM SELBSTBILD 

Gesundheitliche Einschränkungen passen nicht zum 
Selbstbild vieler Männer. Männer sind es nicht ge­
wöhnt, sich mit dem Thema auseinanderzusetzen. Sie 
fühlen sich schwach, wenn es um Krankheiten geht. 
Das ist auch der Grund, weshalb sich kranke Män­
ner oft nicht als behandlungsbedürftig einschätzen.  
Hinzu kommt, dass viele (Männer-)Krankheiten mit 
einem Tabu belegt sind: Ob Potenzprobleme, häufiger 
Harndrang, Depressionen oder Prostatakrebs – darü­
ber spricht man(n) nicht oder nur sehr ungern. „Über­
lastungssymptome und Frühsymptome wie Erekti­
onsstörungen ignorieren Männer häufig“, sagt Prof. 
Klotz, „dabei weisen gerade Erektionsstörungen bei 
jüngeren Männern meistens auf eine andere Grund­
erkrankung hin.“ 

GESUNDE EINSTELLUNG ZUR PRÄVENTION 

Doch Männergesundheit ist mehr als die Behandlung 
von Impotenz, Herzinfarkt und Prostatakrebs. Män­
nergesundheit muss bei der Prävention ansetzen: 
Männer müssen ein stärkeres Bewusstsein dafür ent­
wickeln, dass sie ihre Gesundheit selbst positiv beein­
flussen können. Bei der jüngeren Generation scheint 
das bereits angekommen zu sein. „Männer bis 50 Jah­

re haben heute ein deutlich besseres Körperbewusst­
sein als noch vor 15 Jahren“, sagt Prof. Klotz. „Erfolg­
reich zu sein bedeutet für sie auch, fit und gesund zu 
sein. Ein dicker Bauch, schlechte Zähne und kritische 
Blutwerte passen weder zu ihrem Selbstbild noch zu 
ihrer Karriere.“ 

Der Mediziner rät zur ganz persönlichen Prävention: 
„Regelmäßig zur Vorsorgeuntersuchung zu gehen ist 
gut, aber wichtiger ist es, sein Risikoverhalten auf ein 
gesundes Maß zu drosseln, die Signale des eigenen 
Körpers wahrzunehmen und ab und zu die Blutwer­
te und auch die Prostata kontrollieren zu lassen, das 
reicht völlig aus.“ 

Prof. Klotz ist optimistisch, dass sich die Lebenserwar­
tung von Männern in den nächsten Jahrzehnten ver­
bessern wird. Besonders technische Spielereien wie 
Fitnesstracker könnten dazu beitragen: „Die Fitness­
uhren können Risikoparameter erfassen und motivie­
ren besonders Männer zu mehr Bewegung.“ <
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Prof. Dr. med. Theodor Klotz ist Chefarzt für Urologie, 
Andrologie und Kinderurologie am Klinikum Weiden in 
der Oberpfalz. Als An­drologe beschäftigt er sich mit Er-
krankungen des männlichen Körpers. Prof. Klotz ist im 
Vorstand der Stiftung Männergesundheit, die sich für 
eine zielgruppenorientierte Vorsorge, Diagnostik und 
Therapie einsetzt und Informationsmaterial zum Thema 
Männergesundheit veröffentlicht. 

Prof. Dr. med. Theodor Klotz
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Dem Sportwissenschaftler Prof. Dr. Ingo Froböse liegt es am Herzen, 
die Gesundheit der Männer wieder auf Vordermann zu bringen. Sei­
ne Ratschläge können und dürfen natürlich auch Frauen beherzigen. 

Zunächst unabhängig vom Geschlecht: In welcher  
Intensität sollten sich Männer und Frauen bewegen,  
um einen positiven Effekt zu erreichen?

Ausdauer kurbelt aktiv den Stoffwechsel und somit den Fettabbau 
an. Man sollte sich daher drei bis fünf Mal je 30 Minuten Zeit in der 
Woche nehmen, um seine Ausdauer zu trainieren. Hierbei ist es 
wichtig, so zu trainieren, dass man sich beim Laufen, Walken oder 
Radfahren unterhalten kann. Diese subjektive Unterforderung führt 
dazu, dass man auch am nächsten Tag noch Lust auf Sport hat. 

Im Vergleich dazu wird beim Krafttraining vermehrt Muskelmas­
se aufgebaut. Muskeln verbrauchen viel Energie. Das heißt, je mehr 
Muskelmasse der Körper aufweist, desto mehr Kalorien verbrennt er, 
sowohl bei Aktivität als auch bei Ruhe auf der Couch. Dieses Training 
sollte man drei Mal pro Woche mit mindestens 20 bis 30 Minuten ein­
planen. Die Übungen sollen bis zum „Brennen“ der Muskeln ausge­
führt werden. Das ist die ideale Methode, um die Muskeln zu stärken.

Männer ticken anders als Frauen, auch beim  
Thema Gesundheit. Sie ernähren sich häufig nicht 
nur ungesünder und trinken mehr Alkohol, sondern 
machen sich auch oft weniger Gedanken über die 
eigene Fitness und die Gesundheitsvorsorge. 

Kann man auch zu viel des Guten tun?  
Was ist das richtige Maß für Bewegung  
und wie erkennt man es?

Um eine vernünftige, für sich passende Dosis zu defi-

nieren, ist es in erster Linie wichtig, auf den eigenen 

Körper zu hören. Gerade für Anfänger ist der Ruhepuls 

ein passendes Hilfsmittel. Den Ruhepuls misst man 

morgens vor dem Aufstehen, also noch liegend im 

Bett. Dazu legt man sanft den Zeige- und Mittelfinger 

in die Vertiefung zwischen Luftröhre und großem 

Halsmuskel. Dann drückt man sanft dagegen und 

zählt 15 Sekunden lang die Pulsschläge. Anschlie-

ßend wird dieser Wert mit vier multipliziert, und man 

erhält so den aktuellen Puls, also die Herzschläge pro 

Minute. Der Ruhepuls liegt bei Erwachsenen etwa 

zwischen 60 und 80 Schlägen pro Minute. Eine Erhö-

hung des Ruhepulses zeigt: Es war zu viel! Zusätzlich 

sollte also nach dem Sport auf das subjektive Gefühl 

geachtet werden, ob diese Einheit angenehm war.

Männerfitness

WIE VIEL FITNESS  
IST GESUND?
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Was verändert sich durch moderate  
sportliche Betätigung im Körper?

Sport und Bewegung sind wichtig, um das Herz-Kreis­
lauf-System, aber auch die Muskeln zu aktivieren. 
Ebenso wird so die Funktionsfähigkeit des Körpers 
verbessert – man bleibt gesund und fit. 

Mein Rat:  Mithilfe eines Schrittzählers 10.000 Schrit­
te am Tag zurückzulegen, ist einen Versuch wert. Mit 
mehr Bewegung im Alltag aktiviert man den Stoff­
wechsel, verbrennt dadurch Kalorien und wird fit. 
Statt des Aufzugs die Treppe zu nutzen oder das Auto 
weiter weg zu parken, um ein Stück mehr zu Fuß zu 
gehen, kann dabei helfen.

Welche Sportarten sind für Einsteiger  
besser geeignet?

Gerade für Sporteinsteiger eignen sich Ausdauer­
sportarten wie Radeln, Rudern oder Nordic Walking. 
Hierbei gilt: erst häufiger trainieren, dann länger und 
zu guter Letzt intensiver. Beim Muskeltraining kön­
nen Anfänger mit dem eigenen Körpergewicht zum 
Beispiel der Kniebeuge, dem Unterarmstütz oder der 
Liegestütz starten. Es ist empfehlenswert, gerade bei 
Übungen für den Muskelaufbau, sich Trainer wie zum 
Beispiel in einem Fitnessstudio zu suchen, um die 
Übungen sorgfältig ausführen zu können.

„Sind Sie über 35 Jahre alt und haben  
schon länger kein Sport mehr gemacht? 
Dann empfehle ich Ihnen vor der ersten 
Sporteinheit erst mal, eine Belastungs- 
untersuchung bei Ihrem Arzt durchzufüh-
ren und sich beraten zu lassen.“

TIPPS, UM DEM „INNEREN  
SCHWEINEHUND“ ZU ENTKOMMEN:

Suchen Sie sich einen Trainingspartner! Das verpflich-

tet und lässt Sie beim Training die Zeit vergessen. 

Außerdem macht es mehr Spaß, zu zweit zu trainieren. 

Terminieren Sie Ihre Bewegungs-/Sporteinheiten und 

nehmen Sie diese als unumstößliche Verpflichtung 

wahr. Sport sollte also zu einer Gewohnheit im Alltag 

werden, genauso wie das Zähneputzen. 

Setzen Sie sich realistische Etappenziele und würdi-

gen Sie diese mit einer Belohnung.

Nutzen Sie Sport-Apps, um Ihren aktuellen Fitness-

stand vor Augen zu haben und sich über mögliche 

Fortschritte zu freuen.

EXPERTENRATSCHLÄGE
VON PROF. INGO FROBÖSE
Fitnessexperte und Buchautor,­
Sporthochschule Köln

Was ist bei Vorerkrankungen zu beachten?

Bei Vorerkrankungen ist es dringend notwendig, sich 
mit dem Arzt in Verbindung zu setzen. Bewegung ist 
dennoch in vielen Fällen nicht nur erlaubt, sondern 
auch häufig das beste Medikament. 

Allerdings muss man bei verschiedenen Sportarten 
auf bestimmte Krankheitsbilder achten, denn es ist 
nicht immer jede Sportart für jeden geeignet. Bei 
Herz-Kreislauf-Beschwerden sollten Sie dynamische 
Belastungen mit hohen Spitzenbelastungen wie Ten­
nis, Sprinten und Fußball vermeiden. Gesund sind 
bei Übergewicht gelenkschonende Sportarten wie 
Schwimmen, Radfahren oder Wandern. Wenn jemand 
allerdings an einer akuten Erkrankung wie Grippe oder 
Erkältung leidet, rate ich von jeglichen Belastungen ab, 
da dann die Gefahr einer Herzmuskelentzündung sehr 
hoch ist. Dann ist es ratsam, erst wieder mit dem Sport 
anzufangen, sobald man zwei Tage lang ohne Medi­
kamente keine weiteren Beschwerden hatte.

Welches ist also das Fazit?

Sport fördert die Gesundheit, macht leistungsfähiger 
und nicht zuletzt stressresistenter. Wer sich also jetzt 
keine Zeit für seine Gesundheit nimmt, wird sich spä­
ter viel Zeit für seine Krankheit nehmen müssen! <



STARKE INFOS 
FÜR JUNGEN

WEGWEISER DURCH DIE PUBERTÄT

In der Pubertät passiert jede Menge –  
auch bei Jungen. Neben körperlichen 
Veränderungen scheint das Innenleben  
irgendwie verrückt zu spielen:  
Mal ist man happy, mal genervt. 

gung der Familie zuständig und setzen 
sich seltener mit dem Thema „gesunde  
Ernährung“ auseinander. Zudem ist vie­
len Männern nicht bewusst, dass sich 
ihr Energiebedarf mit den Jahren ver­
ringert – sie nehmen die gleiche Men­
ge an Energie zu sich, und das schlägt 
sich auf der Waage nieder. Darüber  
hinaus bewegen sich viele Männer  
nicht ausreichend.

Sie können aktiv dagegen angehen: 
Eine bewusstere Lebensweise mit ge­
sunder Ernährung und viel körperlicher 
Bewegung lässt die Pfunde schmelzen 
und verschafft Ihnen nicht nur gesund­
heitliche Vorteile, sondern führt auch 
zu körperlichem Wohlbefinden und ei­
ner verbesserten Lebensqualität. 

Sie möchten etwas ändern?
Gerne unterstützen wir Sie dabei. 
Vielleicht ist ja unsere Online-Ernäh­
rungsberatung etwas für Sie. Unter  

Der allgemeinen Meinung nach machen 
sich viele Männer keine großen Gedan-
ken um ihr Essen und ernähren sich unge-
sund. Dies gilt sicher nicht für alle Män-
ner, aber Studienergebnissen zufolge ist 
etwas Wahres dran: Circa 60 Prozent der 
Männer sind übergewichtig, bei Frauen 
liegt der Anteil bei 37 Prozent. 

Die Gründe hierfür sind zahlreich: Män­
ner sind seltener für die tägliche Versor­

MÄNNER    UND GESUNDE

Mehr als 300.000 Jungen kommen jedes Jahr in die Puber-

tät, aber anders als Mädchen suchen sie seltener Rat bei El-

tern und Lehrern. Infos rund um die Pubertät im Netz gibt 

es zwar viele, aber medizinisch richtige Informationen sind 

online nicht so leicht zu finden. Die Webseite „Starke Infos 

für Jungen“ der Deutschen Gesellschaft für Urologie e. V. 

(DGU) und des Berufsverbands der Deutschen Urologen e. V. 

(BvDU) will altersgerecht aufklären und das Gesundheits-

bewusstsein von Jungen wecken. 

Unter jungensprechstunde.de finden heranwachsende Jun-

gen verständliche Informationen zur körperlichen und 

emotionalen Entwicklung in der Pubertät und zur Sexu-

alität. Zudem klärt die Seite über gesundheitsbewuss-

tes Verhalten, typische urologische Erkrankungen oder 

altersgerechte Impfungen und die Selbstuntersuchung 

der Hoden auf. <
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novitas-bkk.de/ernaehrungsberatung 
finden Sie weitere Informationen dazu. 

Oder besuchen Sie einen zertifizier­
ten Ernährungs- oder Bewegungskurs 
in Ihrer Nähe. Die Kosten dafür er­
statten wir Ihnen zu 80 Prozent bis 
300 Euro jährlich. Weitere Infos unter  
novitas-bkk.de/gesundheitskurse. Oder 
fragen Sie Ihren persönlichen Kunden­
berater danach: 0800 664 8233*.

Selbst ist der Mann
Wer es zuerst einmal selbst versuchen 
möchte, für den liegt die Broschüre 
„Männergerichte – Powerernährung für 
Körper & Geist“ zum Download bereit. 
Hier finden Sie leckere und gesunde Re­
zeptideen für Ihre Powerernährung. <

DAS PASST ZUSAMMEN! 

*gebührenfrei

Hier können Sie das Heft ­
direkt herunterladen:­
novitas-bkk.de/ 
maennergesundheit

jungensprechstunde.de



Nur drei bis fünf Prozent der Raucher, die 
unvorbereitet von heute auf morgen mit 
dem Rauchen aufhören, schaffen den 
Ausstieg dauerhaft.

Damit Sie erfolgreich rauchfrei werden 
und auch bleiben, bieten wir Ihnen über 
unseren Kooperationspartner Nicht­
raucherHelden.de ein modernes und 
flexibles Nichtraucher-Coaching. Das 
Beste: Wir erstatten Ihnen die Kurskos­
ten zu 100 Prozent.

SCHRITT FÜR SCHRITT  
ZUM NICHTRAUCHERHELDEN

Der NichtraucherHelden-Kurs berei­
tet Sie mit täglichen Coaching-Videos 
und ergänzenden Übungen Schritt für 
Schritt auf den Rauchstopp vor. Zu Be­
ginn des Programms dürfen Sie noch 
weiterrauchen. Nach und nach werden 
Sie optimal auf den Rauchstopp vorbe­
reitet und bekommen Werkzeuge und 
Wissen, um den Absprung erfolgreich 

zu meistern. In der aktiven Community 
können Sie sich jederzeit mit den ande­
ren Teilnehmern und auch mit Kurs­
leiter Dr. Rupp austauschen. Dank der 
App zum Online-Kurs können Sie Ihre 
Kurseinheit jederzeit auch unterwegs 
absolvieren oder sich in kritischen Situ­
ationen Zuspruch und Motivation aus 
der Community holen.

MOTIVATION UND UNTER­
STÜTZUNG, UM DAUERHAFT 
RAUCHFREI ZU BLEIBEN 

Die meisten Raucher kämpfen weniger 
mit dem Rauchstopp, sondern mit dem 
Durchhalten. Daher lässt Sie der Nicht­
raucherHelden-Kurs nach dem Rauch­
stopp nicht alleine. Bis zu drei Monate 
nach dem Rauchstopp werden Sie be­
gleitet und motiviert, um einen Rückfall 
zu verhindern. Zudem bietet Ihnen der 
Kurs Fitness-Videos und gesunde Rezep­
te, um einer Gewichtszunahme nach 
dem Rauchstopp entgegenzuwirken.

Mehr Infos unter:­
novitas-bkk.de/ 
nichtraucherhelden

GUT AUFGEHOBEN:
­
Auch wenn Sie schlank werden oder blei-
ben möchten oder Ihren Rücken trainie-
ren wollen – wir haben die passenden 
Online-Kurse für Sie: 

      ONLINE ZUM 
NICHTRAUCHER-   
         HELDEN

WIR ÜBERNEHMEN  
100 PROZENT DER KOSTEN

Der NichtraucherHelden-Kurs ist ein 
zertifizierter Gesundheitskurs. Wir er­
statten Ihnen die Kosten in voller Höhe. 
Sie buchen und bezahlen den Kurs zu­
nächst selbst. Am Ende des Kurses 
erhalten Sie eine Teilnahmebeschei­
nigung, die Sie bei uns einreichen kön­
nen. Wir überweisen Ihnen dann den 
gesamten Betrag.

Starten Sie mit uns in ein rauchfreies 
Leben über unsere Website oder über 
die kostenfreie NichtraucherHelden-
App im Play Store bzw. App Store. <

novitas-bkk.de/ 
ernaehrungsberatung  
­
novitas-bkk.de/ruecken
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Was kann „Mann“ selbst tun?

Zuallererst sollte man das Gespräch mit seinem Arzt 
suchen und die Probleme aktiv angehen. Veränderun­
gen in der Testosteronproduktion können beispiels­
weise durch Medikamente hervorgerufen werden. Ein 
Blick auf den Beipackzettel oder das Wissen des Arztes 
kann hier Klarheit bringen. 

Die Hormonproduktion ist aber auch abhängig von der 
Lebensführung, deshalb achten Sie vorrangig auf

»	 eine gesunde Ernährung,

»	� ein normales Gewicht,

»	 ausreichende Bewegung bzw. Sport,

»	 sexuelle Aktivität und

»	 möglichst wenig negativen Stress.

Gehen die Symptome tatsächlich auf einen zu nied­
rigeren Testosteronspiegel zurück, kann der Arzt eine 
entsprechende Therapie festlegen. Allerdings wird 
er das erst dann tun, wenn präventive Maßnahmen 
und eine Veränderung des Lebensstils nicht zum Ziel 
führen. <

Im Alter zwischen dem 40. und 50. Lebensjahr nimmt 
die Produktion des Testosterons in den Hoden ab und 
die Testosteronwerte sinken. Die Zunahme von soge­
nannten „schlechtem“ Bauchfett, geringere körper­
liche Aktivität und Umweltgifte können ebenfalls 
zur Hormonumstellung beitragen. Auch das Rauchen 
spielt hier eine Rolle.

Betroffene Männer fühlen sich in dieser Phase abge­
schlagen, müde und lustlos. Sie verlieren an Muskel­
masse und es können sexuelle Probleme auftreten. 
Sport könnte helfen, den Hormonhaushalt wieder  
zu aktivieren, aber häufig werden sportliche Aktivi­
täten vermieden.

Natürlich können solche Symptome auch ganz andere 
Ursachen haben. Männer sollten daher unbedingt das 
Gespräch mit ihrem Hausarzt oder mit einem Urolo­
gen suchen. Eine körperliche Untersuchung und ggf. 
die Bestimmung des Testosteronspiegels können hier 
„Licht ins Dunkel“ bringen. 

Ja, es ist kein Märchen. Männer können tatsächlich in 
die Wechseljahre kommen. Allerdings trifft es im Schnitt 
nur jeden zehnten Mann. Wie bei den Frauen liegt der 
Grund im Hormonhaushalt. Spricht man bei Frauen von 
der Menopause, heißt die männIiche Form dieser Verän-
derung Andropause (andro = Mann / pausis = Ende). Im 
Gegensatz zu den Frauen, bei denen die Wechseljahre in 
der Regel plötzlich eintreten, ist es bei den Männern ein 
eher schleichender Prozess. 
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  MAN(N),  
BIN ICH MÜDE!
    WECHSELJAHRE BEIM MANN?
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Wussten Sie, dass es nicht nur viele Ursachen, sondern 
auch gleich mehrere effektive Behandlungsmöglich-
keiten für Potenzstörungen gibt? Warten Sie also nicht  
auf eine Wunderheilung, sondern stehen Sie lieber gleich  
Ihren Mann. 

Jeder Fünfte ist irgendwann in seinem Leben von 

Potenzproblemen betroffen. Das darf auch mal sein – 

von einer Erektionsstörung wird jedoch erst gespro-

chen, wenn die Bemühungen über sechs Monate 

meist erfolglos bleiben. Gerade bei jüngeren Männern 

hilft es oft, einen Gang zurückzuschalten und ohne 

Alkohol, Zigaretten oder Süßigkeiten zu entspan-

nen. Regelmäßige sportliche Betätigung hilft nicht 

nur, hinderliches Übergewicht loszuwerden, son-

dern stärkt auch direkt die Stehfähigkeit. Ja, Becken

bodenübungen sind tatsächlich genauso etwas für 

das starke Geschlecht! 

FAKTEN:

» �GESCHÄTZT JEDER FÜNFTE MANN  
KENNT POTENZPROBLEME. ­
�Die Dunkelziffer ist hoch, denn zum Arzt traut ­
sich nur ein Bruchteil.

» �GESUNDE ERNÄHRUNG,  
STRESSABBAU UND BEWEGUNG­
Dies kann bereits etwa jedem dritten Mann mit ­
Potenzproblemen helfen, seine alte Manneskraft ­
zurückzugewinnen. 

�» �JEDE ZIGARETTE TRÄGT ZUR VERENGUNG 
VON BLUTGEFÄSSEN BEI. ­
Das wirkt sich negativ auf die „Stehkraft“ aus. ­
Je früher man(n) aufhört zu rauchen, desto besser.

Allerdings können sich hinter den Problemen auch organische 

Ursachen wie Bluthochdruck, Arterienverkalkung, Diabetes oder 

bestimmte Medikamente verbergen – sie sind daher ebenfalls 

behandelbar. Manchmal kann die schwindende Manneskraft 

sogar ein erstes ernsthaftes Warnsignal sein: Nach neuen Stu-

dien haben Männer mit Erektionsstörungen ein doppelt so ho-

hes Risiko, binnen vier Jahren an einem Herzinfarkt zu sterben,  

als Männer ohne dieses Problem. 

Verdrängen hilft nicht, im Gegenteil: Je länger Sie warten, desto 

mehr Schaden könnten Sie später nehmen. Experimentieren Sie 

nicht mit Potenzpillen, vertrauen Sie sich Ihrem Arzt an und las-

sen Sie sich checken – für das „schwache“ Geschlecht ist Vorsorge 

schließlich auch völlig normal. 

HODENKREBS – FRÜH ERKANNT  
FAST IMMER HEILBAR

Hodenkrebs ist vielleicht DAS Tabuthema 

unter Männern schlechthin. Insgesamt 

zwar selten, gilt er bei Männern zwischen 

20 und 40 Jahren als häufigste Krebsart. 

Für alle Jungen und Männer zwischen 

14 und 45 gilt daher: Tasten Sie Ihre 

Hoden ein Mal im Monat ab. Wie dies 

geht, erklärt hodencheck.de. Sobald Ih-

nen ein Knoten oder eine Schwellung 

auffällt, zögern Sie nicht, zum Arzt zu 

gehen. Er geht Ihrem Verdacht nach und 

untersucht Sie mittels Ultraschall und 

Bluttest.

Keine Frage, kein Mann will die Diagnose 

Hodenkrebs hören, doch früh entdeckt, ist 

er zu 97 Prozent heilbar. Außerdem blei-

ben Fortpflanzungsfähigkeit, Erektions

vermögen und sexuelle Lust in vielen Fällen 

erhalten. Denn oft ist nur ein Hoden betrof-

fen und meist ist die Operation ausreichend, eine 

Chemotherapie oder Bestrahlung nicht nötig. <

WENN MANN NICHT KANN, 
KANN MAN BEHANDELN

MÄNNER­GESUNDHEIT



Das Screening soll eine Ausstülpung der Bauchaorta 

erkennen, bevor sie gefährlich wird. Wird ein solches 

Aneurysma erkannt, kann es weiter beobachtet und 

je nach Risiko operiert werden.

Hat eine solche Untersuchung auch Nachteile?

Wie das Ärztliche Zentrum für Qualität in der Medi

zin (ÄZQ) berichtet, erfahren etwa 20 Männer von 

1.000 Untersuchten durch das Screening, dass sie ein 

solches Aneurysma haben. Bei rund der Hälfte hätte 

die Ausstülpung niemals Probleme gemacht. Man-

che Männer beruhigt das Wissen, dass sie ein solches 

Aneurysma haben und es beobachtet werden kann, 

andere jedoch verunsichert dies eher und verändert 

sogar ihr Leben. Auch eine eventuell vorsorglich 

durchgeführte Operation birgt Risiken. Es gibt also 

Vor- und Nachteile, über die Männer mit dem Arzt 

sprechen sollten.

Lebensader unter 
Beobachtung

Aneurysma-Früherkennung

Seit Januar 2018 gibt es für Männer ab 65 Jahren einmalig die 
Möglichkeit, mithilfe des Ultraschalls Ausstülpungen der Bauch-
schlagader (Aorta) frühzeitig zu erkennen. Eine solche Ausstül-
pung wird Aneurysma genannt. Sie verursacht im Vorfeld keine 
Beschwerden, gerade das macht sie aber so gefährlich. Ein Riss der 
Schlagader ist lebensbedrohlich und führt innerhalb kürzester Zeit 
zu einer großen inneren Blutung.

Welche Ärzte führen eine solche  
Untersuchung durch?

Grundsätzlich kann jeder Arzt, der ein Ultraschallge-

rät besitzt und befähigt ist, damit zu untersuchen, ein 

solches Screening vornehmen, in der Regel also auch 

der Hausarzt.

Wichtig: Eine vorhergehende Beratung und ein  

ausführliches Informationsblatt sollen es dem Pati-

enten ermöglichen, die für ihn richtige Entscheidung 

zu treffen. 

Männer planen gerne ihr Leben – aber nicht, 
wie sie möglichst gesund bleiben.

Noch immer zeigen die Zahlen, dass Frauen die  

Gesundheitsvorsorge sehr viel ernster nehmen als 

Männer. Männer gelten gemeinhin als „Vorsorge-

muffel“. Während Frauen und Mütter schon früh 

durch den regelmäßigen Gang zum Frauen- oder Kin-

derarzt mit Vorsorgeuntersuchungen konfrontiert 

werden, kennen und nutzen Männer solche Angebote  

seltener. Sie gehen meist erst dann zum Arzt, wenn es  

richtig zwickt. <
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Nutzen Sie die zahlreichen Vorsorge- und Früherkennungsuntersuchungen, damit Sie noch lange gesund und fit bleiben.

Schlaue Männer sorgen vor!

ALTER VORSORGEUNTERSUCHUNG WIE OFT WAS WIRD UNTERSUCHT?

18 bis  
35 Jahre

Einmaliger Check-up ein Mal » �Anamnese und Erstellen Risikoprofil 
» �körperliche Untersuchung
» �Vollständiges Lipidprofil (inklusive der 

­Bestimmung des Gesamtcholesterinwertes)
» �Nüchternplasmaglucose

ab 35 Jahre Check-up 35: Früherkennung von 
Diabetes, Herz-Kreislauf-, Nieren- und 
Gefäßerkrankungen

alle drei Jahre » �Anamnese und Erstellen Risikoprofil
» �körperliche Untersuchung
» �Vollständiges Lipidprofil (inklusive der 

­Bestimmung des Gesamtcholesterinwertes)
» �Blutdruckmessung, Kontrolle des Cholesterins 

und des Blutzuckers
» �Kontrolle des Urins
» �Umfangreiche Beratung im Rahmen der 

­Untersuchung u. a. zum Thema Impfen

ab 35 Jahre Hautkrebs-Screening

Zusatzleistung:  
Novitas BKK-Versicherte können das 
Hautkrebsscreening jährlich und unab-
hängig vom Alter bei teilnehmenden 
Dermatologen nutzen!

alle zwei Jahre Ganzkörperuntersuchung
der Haut auf auffällige Hautmale 

ab 45 Jahre Krebsfrüherkennungsuntersuchung jährlich Tastuntersuchung von äußeren Genitalien, 
Prostata und Lymphknoten

50 bis  
54 Jahre 

Früherkennung Darmkrebs

Zusatzleistung:  
Über den ­gesetz­lichen Anspruch 
hinaus ist für männliche Novitas BKK-
Versicherte eine Darm­­spiegelung im 
Rahmen der Darmkrebs­früherkennung 
bereits ab 45 Jahren möglich.

jährlich » �Test auf nicht sichtbares (okkultes) Blut  
im Stuhl

» �Beratung zum Untersuchungsergebnis
oder
» �zwei Darmspiegelungen (Koloskopien) ­

im Abstand von zehn Jahren

ab 55 Jahre Früherkennung Darmkrebs alle zwei Jahre Test auf nicht sichtbares Blut im Stuhl 
­(ausgenommen nach einer Koloskopie)

ab 65 Jahre Ultraschalluntersuchung der  
Bauchschlagader

ein Mal Untersuchung auf Ausbuchtung der  
Bauchschlagader

MÄNNER­GESUNDHEIT



www.novitas-bkk.de/vorsorge

P R Ä V E N T I O N  U N D  F R Ü H E R K E N N U N G

    UNSERE VORSORGE – 

ÜBERRASCHEND  
  FÜRSORGLICH!

Die Novitas BKK ist jederzeit für Sie da – auch wenn Sie sich 
bester Gesundheit erfreuen, stehen wir Ihnen fürsorglich zur 
Seite. Wir halten für Sie überraschend starke Vorsorgeleistungen 
bereit – für jeden Lebensabschnitt, ob Baby, Kleinkind, Jugend
licher oder Erwachsener, holen wir das Beste für Sie heraus!

IHRE 
GESUNDHEIT

IST UNS  
WICHTIG!


