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Liebe Männer,

Männer und Gesundheit? Das muss kein Widerspruch 
sein. Wer seinen Körper gut kennt, weiß auch, wo 
es hakt und wann ein Arztbesuch angebracht ist. So 
stehen die Chancen gut, lange Zeit fit zu bleiben.

Diese Broschüre gibt Antworten auf alle wichtigen 
Fragen rund ums „Mannsein“ in jeder Lebensphase 
und informiert Sie zu dem einen oder anderen typisch 
männlichen Problem.

Sie können sich zu diesem und weiteren Themen 
auf unserer Website gesundheitswelt.allianz.de 
gerne informieren. 

Für weitere Fragen stehen wir Ihnen gerne montags 
bis freitags von 8 bis 20 Uhr unter der kostenlosen 
Telefonnummer 08 00.4 10 01 03 zur Verfügung. 

Eine informative und hilfreiche Lektüre wünscht  
Ihnen Ihre

Allianz Private Krankenversicherung
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Verhütung   
   für Männer

Aus zwei 
unterschiedlichen 
Perspektiven kann 
Verhütung für Männer 
ein wichtiges Thema 
werden: Erstens, 
um ungewollte 
Schwangerschaften zu 
verhindern und zweitens 
zur Vermeidung von 
Infektionskrankheiten.

Die Verhütung von Schwanger­
schaften war früher in erster Linie 
Frauensache. Mittlerweile über­
nehmen immer öfter auch Männer 
die Verantwortung, so eine Umfra­
ge der Bundeszentrale für gesund­
heitliche Aufklärung. Ein Grund: 
Vor allem jüngere Frauen nehmen 
deutlich seltener die Pille.

Während es für Frauen viele 
effektive Verhütungsmittel gibt, 
sind die Möglichkeiten für Män­
ner noch überschaubar – aber es 
gibt sie.

Nimm Gummi
Kondome sind das einzige Verhü­
tungsmittel, das sowohl vor einer 
ungewollten Schwangerschaft 
als auch vor Infektionskrankhei­
ten schützt. Insbesondere ist das 
Kondom der einzige kontrollier­
bare Weg für ihn, eine ungewollte 
Schwangerschaft weitestgehend 
zu vermeiden. Im Vergleich zu 
Pille und Spirale bei den Frauen 
haben Kondome eine geringere 
Effektivität bei der Verhütung. Ein 
Grund dafür kann etwa unsach­
gemäße Anwendung sein.
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In der Regel bestehen Kondome 
aus Latex. Besteht eine Latexaller­
gie beim Mann oder auch bei der 
Frau, so gibt es mittlerweile latex­
freie Versionen aus Kunststoff. 
In puncto Sicherheit und Gefühls­
wahrnehmung sind sie mit dem 
Latexkondom vergleichbar. 

Sterilisation* – eine individuelle 
Alternative
Die Sterilisation ist eine radikale 
und meist endgültige Methode 
der Verhütung. Die Samenstränge 
werden gekappt und die freien 
Enden einzeln verschlossen. So 
gelangen die Spermien nicht mehr 

in die Samenflüssigkeit und der 
Mann ist nicht mehr zeugungsfä­
hig. Der operative Eingriff beein­
trächtigt aber weder die Erektions- 
noch die Ejakulationsfähigkeit.

Eine Sterilisation ist in den meis­
ten Fällen nicht mehr rückgängig 
zu machen. Für Männer unter 40 
kommt sie damit kaum in Frage. 
Hinsichtlich aktueller und auch 
zukünftiger Familienplanung – 
möglicherweise auch mit anderen 
Partnern – sollten Sie zuvor alle 
Aspekte gut abgewogen und die 
Konsequenzen gründlich bedacht 
haben.

* Bitte beachten Sie, dass die Sterilisation beim Mann zum Zweck der Empfängnisverhütung 
keine erstattungsfähige Leistung darstellt.

Jeder Mann sollte wissen,
� wie man mit einem 
        Kondom umgeht.

Geschlechts- 
        krankheiten

Gerade in jungen Jahren sind Männer sexuell 
besonders aktiv. Damit erhöht sich auch das 
Risiko, sich mit sexuell übertragbaren Krankheiten 
(Sexually Transmitted Diseases) zu infizieren.

Das gilt vor allem für Männer, 
die ihre Sexualpartner häufig 
wechseln. Die regelmäßige 
Anwendung von Kondomen 
bietet den besten Schutz vor 
Geschlechtskrankheiten.

Besteht der Verdacht auf 
eine solche Erkrankung, sollten 
gleichzeitig immer auch die 
Partner:innen untersucht und 
behandelt werden. Die wichtigsten 
Geschlechtskrankheiten sind:

Chlamydien
Die Infektion mit dem Bakterium 
Chlamydia trachomatis zählt zu 
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den häufigsten Geschlechtskrank-
heiten überhaupt. In Deutschland 
stecken sich jährlich schätzungs-
weise 300.000 Menschen an. Da 
die Infektion meist keine nennens-
werten Beschwerden verursacht, 
bleibt sie meist unerkannt und 
wird ahnungslos von Mensch zu 
Mensch weiter übertragen. Nur ein 
Viertel aller infizierten Männer hat 
Beschwerden, meist eine brennen-
de Entzündung der Harnröhre mit 
schleimig-eitrigem Ausfluss. Eine 
Infektion mit Chlamydien lässt sich 

in Blut und Urin nachweisen und 
gut mit Antibiotika behandeln. 
Chlamydien gehören seit 2022 zu 
den meldepflichtigen Krankheiten.

Herpes
Der genitale Herpes wird durch 
das Herpes-simplex-Virus (HSV) 
verursacht. Meist handelt es sich 
um Typ II, seltener um Typ I. Bei 
mehr als 80 Prozent der Erwach-
senen sind im Blut Antikörper 
gegen HSV Typ I nachweisbar, bei 
10 bis 20 Prozent gegen den HSV 
Typ II. Das heißt, sie sind mindes-
tens einmal im Leben mit dem 
Virus in Berührung gekommen. 

An den Genitalien bilden sich 
schmerzhafte Bläschen, die auf
platzen und dann langsam ver-
krusten. Bei entsprechendem 
Kontakt kann sich Herpes auch 
auf den Mund und die Analregion 
ausbreiten. Bei erstmaligem Auf-
treten derartiger Bläschen sollte 
die Diagnose durch ärztliches Fach
personal gestellt werden. Erschei-
nen die Bläschen bei bekannter 
Diagnose erneut, kann und sollte 
frühzeitig therapiert werden.

Antivirale Medikamente (Virusta
tika) können den Krankheitsver-
lauf verkürzen und die Beschwer-
den mindern. Die Medikamente 
wirken umso besser, je früher sie 
angewendet werden. Lokale 
Anwendungen können eigenver-
antwortlich durchgeführt werden. 
Bei größeren oder langanhalten-
den Problemen sollte ärztlicher 
Rat eingeholt werden.

Nach dem Abklingen der Erkran-
kung ziehen sich die Viren in Ner-
venwurzeln zurück und bleiben 
dort lebenslang. Bei Stress oder 
körperlicher Belastung können 
die Beschwerden wieder auftre-
ten – meist allerdings in abge-
schwächter Form. Eine komplette 
Heilung von Herpes genitalis ist 
nicht möglich.

Tripper (Gonorrhö)
Tripper zählt zu den häufigsten 
Geschlechtskrankheiten. Wie viele 
Menschen betroffen sind, darüber 
gibt es keine genauen Zahlen. 
Seit dem Jahr 2000 ist die Gonor
rhö nicht mehr meldepflichtig 
und die Dunkelziffer war schon 

bis dahin enorm. Grund für die 
ungenauen Zahlen ist, dass etwa 
ein Viertel der Männer die Erkran-
kung nicht bemerkt.

Verursacher der Erkrankung sind 
die Bakterien Neisseria gonor
rhoeae (Gonokokken). Die Infek-
tion führt zu einer Entzündung 
der Harnröhre mit gelblichem 
Ausfluss. Es kommt zu Schmer-
zen beim Wasserlassen, die sehr 
ausgeprägt sein können. Bleibt 
die Behandlung aus, kann sich die 
Infektion auf Prostata oder Ne-
benhoden ausbreiten. Dies kann 
zu Zeugungsunfähigkeit führen. 
Die Bakterien sind mit Hilfe eines 
Abstrichs mikroskopisch nach-
weisbar. Die Infektion wird mit 
Antibiotika behandelt.
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Syphilis
Die Zahl der Syphilis-Neuerkran-
kungen steigt seit Jahren an. Durch 
winzige Verletzungen in der Haut 
oder Schleimhaut dringt das Bak-
terium Treponema pallidum in den 
Körper ein. An der Eintrittsstelle 
bildet sich zunächst ein verhär-
tetes Geschwür, das von selbst 
abheilt. Wochen bis Jahre später 
treten Lymphknotenschwellungen 
und Hautsymptome wie Ausschlä-
ge, Knötchen und Warzen auf. 
Auch diese Anzeichen verschwin-
den wieder. Aber gerade in diesem 
Stadium ist die Erkrankung noch 
gut mit Antibiotika behandelbar. 
Deshalb muss beim geringsten 
Verdacht ein Arzt oder eine Ärztin 
aufgesucht werden. Bis zu 20 Jah-
re später kommt es zu schweren 
Organschäden – auch das Nerven-
system ist betroffen. Spätestens 
in diesem (dritten) Stadium ist eine 
Heilung nicht mehr möglich.

HIV/AIDS
Das HI-Virus verursacht unbehan-
delt eine schwere Immunschwäche. 
Hat sich die Krankheit voll 
entwickelt, spricht man von Aids. 

Im Blut ist ein Nachweis des Virus 
erst zwölf Wochen nach der 
Ansteckung verlässlich möglich. 
Moderne Medikamente können 
die Virusvermehrung effektiv 
hemmen, können jedoch auch zu 
unerwünschten Nebenwirkungen 
führen. Mit den aktuellen Thera-
piestandards lässt sich die Lebens-
qualität der Betroffenen in vielerlei 
Hinsicht erhalten. Zum Krankheits-
bild Aids kommt es dann nicht 
mehr. Diese an sich guten Aussich-
ten führen aber zu einem zuneh-
mend unbesorgten Umgang mit 
der Infektionsgefahr. Folge sind 
steigende Neuinfektionsraten.

Hepatitis B
Das Hepatitis-B-Virus (HBV) wird 
über Intim- und Blutkontakt über-
tragen. In beiden Fällen ist das 
Virus hochgradig ansteckend. 
Wochen bis Monate nach der In-
fektion entsteht eine Leberentzün-
dung, die bei der Hälfte der Be-
troffenen mit Fieber und Gelbsucht 
einhergeht. Die andere Hälfte hat 
dagegen kaum Beschwerden. Eine 
akute Leberentzündung heilt in 
den meisten Fällen folgenlos aus. 

Bei zehn Prozent der Betroffenen 
geht sie jedoch in die chronische 
Form über, die zu Leberzirrhose 
und Leberzellkrebs führen kann. 
Eine Impfung gegen Hepatitis B 
wird allen Risikogruppen (z. B. 
medizinisches Personal, Sanitäter, 
Polizei, Feuerwehr, Drogenab
hängige) dringend empfohlen.

Feigwarzen
Als Feigwarzen bezeichnet man 
gutartige Hautwucherungen an 
den Genitalien, die durch eine 
Infektion mit humanen Papilloma
viren (HPV) ausgelöst werden. 
Das gleiche Virus kann auch zur 
Entstehung von Krebserkran-
kungen führen. Prinzipiell gibt es 
Therapien, die Viren und Warzen 

Die für Deutschland zuständige 
Ständige Impfkommission empfiehlt 
die Impfung gegen HPV auch für 
9- bis 14-jährige Jungen. Spätestens 
zum 18. Geburtstag sollte eine 
versäumte Impfung nachgeholt 
werden. Auch Erwachsene können 
sich noch impfen lassen.

bekämpfen (kausale Therapie) 
und solche, die nur die Warzen 
entfernen (symptomatische Thera-
pie). Keines der aktuell zur Verfü-
gung stehenden Therapieverfahren 
kann jedoch mit Sicherheit Genital-
warzen vollständig entfernen und 
den warzenfreien Zustand dauer-
haft erhalten.
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die Prostata manuell – also mit 
seinen Fingern über den Enddarm. 
Besteht Verdacht auf Prostata­
krebs wird zusätzlich im Blut das 
prostataspezifische Antigen (PSA) 
bestimmt. Dieser Eiweißstoff wird 
vom Prostatagewebe produziert. 
Die PSA-Konzentration steigt beim 
Prostatakrebs, aber auch bei der 
gutartigen Prostatavergrößerung. 
Die Aussagekraft des PSA-Wertes 
zur Prostatakrebs-Früherkennung 
wird unter Fachleuten kritisch 
diskutiert.

Hautkrebs
Besteht der Verdacht auf einen 
schwarzen Hautkrebs (malignes 
Melanom), wird die gesamte 
Hautoberfläche hautärztlich 
untersucht und alle verdächtigen 
dunklen Flecken in einem Sche­
ma zusammengefasst. Verände­
rungen der Muttermale sind so 
schnell erkennbar. Unter örtlicher 
Betäubung kann gegebenenfalls 
eine Hautprobe entnommen 
werden. Ergibt die feingewebliche 

Krebsfrüh-  
      erkennung

Jährlich erkranken 
in Deutschland über 

500.000 Menschen 
neu an Krebs und 
über 230.000 ster­

ben daran, berichtet 
das Deutsche Krebs­

forschungszentrum 
Heidelberg (dkfz).

Untersuchung einen Hinweis auf 
Hautkrebs, muss der schwarze 
Fleck großzügig entfernt werden.

Darmkrebs
Ab dem Alter von 50 Jahren 
steht für alle Männer die Darm­
krebsvorsorge an. Ist der Test 
auf verborgenes (okkultes) Blut 
positiv, muss eine Koloskopie 
folgen. Unabhängig davon sollte 
mit 55 Jahren jeder Mann eine 
Darmspiegelung (Koloskopie) 
durchführen lassen. Bei dieser 
Untersuchung lassen sich Vorsta­
dien und frühe Krebsstadien eines 
Dickdarmkrebses erkennen und 
sofort entfernen. Wurde bei der 
ersten Koloskopie nichts Verdäch­
tiges gefunden, muss sie erst nach 
zehn Jahren wiederholt werden. 
Das gilt allerdings nicht, wenn 
Darmveränderungen wie Polypen 
(pilzförmige gutartige Schleim­
hautgeschwülste) entdeckt 
wurden – hier ist ein früherer 
Zeitpunkt für eine Kontrollunter­
suchung nötig.

Mediziner raten zu einer konse­
quenten Früherkennung, denn 
Krebs lässt sich oft erfolgreich 
behandeln, wenn er früh genug 
entdeckt wird.

Prostata
Ab dem 45. Lebensjahr werden 
jährliche Vorsorgeuntersuch­
ungen gegen Prostatakrebs 
empfohlen. Zur Früherkennung 
untersucht der Arzt oder die Ärztin 

          Krebsvorsorge?
Lebensnotwendig!
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beim Wasserlassen kommen. Im 
schlimmsten Fall wird die Krank­
heit erst entdeckt, wenn sich länger 
bestehende Rückenschmerzen auf 
Knochenmetastasen zurückführen 
lassen. Weitere generelle Informa­
tionen zum Thema „Probleme mit 
der Prostata“ finden Sie in dieser 
Broschüre auf Seite 26–27.

Darmkrebs
Auf Platz zwei hinter dem Prost­
atakrebs liegt bei Männern der 
Darmkrebs. Die Wahrscheinlich­
keit, an Darmkrebs zu erkranken, 
steigt mit dem Grad des Überge­
wichts. Jeder dritte Mann über  
55 Jahren hat bereits sogenannte 
Adenome in seinem Dickdarm. Das 
sind polypenartige Wucherungen 
der Darmschleimhaut, die eine 
unmittelbare Vorstufe zum Darm­
krebs darstellen und jederzeit 
entarten können.

Lungenkrebs
Die dritthäufigste Krebsart bei 
Männern ist der Lungenkrebs. 
Der Hauptauslöser ist hier meist 
das Rauchen, dazu zählt auch 
das Passivrauchen.

Ausnahme. Auffällig ist nur, dass 
der Hoden vergrößert ist. Tastet 
man die betroffene Stelle ab, fühlt 
sie sich hart und teilweise höckerig 
an. Eine unklare Schwellung am 
Hoden sollte also auf jeden Fall 
ärztlich untersucht werden. Wird 
Hodenkrebs rechtzeitig diagnosti­
ziert und behandelt, besteht eine 
sehr gute Heilungschance.

Prostatakrebs
Dies ist der häufigste bösartige 
Tumor des Mannes; mehr als 
15.000 sterben in Deutschland 
jährlich daran. Vor allem Männer 
über 45 sind betroffen. Sind Ver­
wandte ersten oder zweiten Gra­
des an einem Prostatakarzinom 
erkrankt, besteht bereits in jünge­
ren Jahren ein höheres Risiko. In 
solchen Fällen empfehlen Fach­
leute regelmäßige Vorsorgeunter­
suchungen ab dem 40. Lebensjahr, 
gegebenenfalls auch schon früher 
(sonst ab 45). 

Prostatakrebs verursacht im frü­
hen Stadium keine Beschwerden. 
Erst wenn der Tumor die Harnröh­
re angreift, kann es zu Problemen 

       Häufige 
Krebserkrankungen
Krebs kommt nicht nur bei älteren Menschen vor. 
Einige Krebsarten können schon in sehr jungen Jahren 
auftreten.

Umfassende und aktuelle 
Informationen rund um Krebs­
erkrankungen finden Sie u. a. 
in der Infothek der deutschen 
Krebshilfe unter 
www.krebshilfe.de/informieren/
ueber-krebs/infothek/

Hodenkrebs
Insgesamt gilt der bösartige Hoden­
tumor als selten, in der Altersgruppe 
der 20- bis 35-jährigen Männer 
ist er jedoch die häufigste Krebs­
erkrankung. Der Hauptrisikofaktor 
ist der kindliche Hodenhochstand. 

Anfangs verursacht die Krebs­
erkrankung kaum Beschwerden. 
Schmerzen oder ein Schwere­
gefühl im Hoden sind eher die 

Einige Krebsarten 
können schon in 
sehr jungen Jahren 
auftreten.
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Weitere Männer- 
       erkrankungen

Bereits in jungen Jahren 
können bei Männern 
eine Reihe weiterer 
Erkrankungen auftreten. 
Die häufigsten sind:

Varikozele
Eine Varikozele ist eine Krampfa-
der, die bei bis zu 15 Prozent aller 
Männer vorkommt – meist auf 
der linken Seite des Hodensacks. 
Steht man aufrecht, staut sich das 
Blut in diesem Venengeflecht und 
führt zu einer weichen Schwel-
lung. Im Liegen fließt das Blut 
zurück, das Geflecht ist dann nicht 
mehr tastbar. Die Varikozele kann 
Schmerzen verursachen und führt 
außerdem zu einer Überwärmung 
des Hodens, was die Zeugungs
fähigkeit beeinträchtigen kann. Das 
vergrößerte Venengeflecht lässt 
sich mittels einer speziellen Flüs-
sigkeit veröden, andernfalls muss 
es operativ entfernt werden.

Prostataentzündung (Prostatitis)
Dies ist eine sehr schmerzhafte 
Entzündung der Prostata, die 
durch Bakterien verursacht wird. 
Rund 15 Prozent aller Männer 
leidet mindestens einmal im 
Leben darunter. Neben den 
Schmerzen bestehen ein ständi-
ger Harndrang sowie Beschwer-
den beim Wasserlassen. Breitet 
sich die Entzündung im Unterleib 
aus, kommen Fieber, Übelkeit, 
Brennen in der Harnröhre, Ziehen 
am Hoden und Druck am Damm 
hinzu. Die Erkrankung sollte mit 
Antibiotika therapiert werden.

Wird die Prostatitis nicht 
rechtzeitig behandelt, kann sie 
in eine chronische Entzündung 
übergehen. Und deren 
Behandlung ist wesentlich 
aufwändiger und langwieriger.
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Vorsorge statt Nachsorge
Sie fühlen sich gesund, warum also 
zum Arzt? So denken viele Männer 
und suchen erst einen Mediziner 
auf, wenn es möglicherweise be­
reits zu spät ist. Tun Sie etwas für 
Ihre Gesundheit und nehmen Sie die 
empfohlenen Vorsorge-Checks wahr.

Selbstuntersuchung
Nur wer seinen Körper gut kennt, 
kann Veränderungen feststellen. 
Untersuchen Sie sich deshalb regel­
mäßig selbst, damit Sie erkennen, 
falls etwas anders ist als gewohnt. 
Holen Sie rechtzeitig ärztlichen 
Rat ein.

Inspizieren Sie den Penis auf Ver­
härtungen, Knötchen oder Flecken. 
Testen Sie, ob sich die Vorhaut 
problemlos zurückziehen lässt. Aus 
der Harnröhre darf kein milchiger 
Ausfluss austreten.

Die Hoden sollten Sie einzeln 
untersuchen. Gesunde Hoden sind 
eiförmig, elastisch und fest und 
haben eine glatte Oberfläche. Ach­
ten Sie darauf, ob an einer Stelle 
Verhärtungen zu tasten sind oder 
sich die Größe verändert hat. Die 
Nebenhoden sind eine strangför­
mige, weiche Gewebemasse hinter 
den Hoden. Verursacht die Berüh­
rung Schmerzen, kann das auf eine 
Entzündung hindeuten.

Check-up
Ab dem 35. Lebensjahr können 
sich Männer routinemäßig „durch­
checken“ lassen. In der Regel fin­
det diese umfassende körperliche 
Untersuchung in der Hausarzt- 
praxis statt. Dazu gehören bei­
spielsweise die Kontrolle von 
Blutdruck und Laborwerten sowie 
ab dem 45. Lebensjahr die Unter­
suchung der äußeren Geschlechts­
organe, der Prostata und der 
Lymphknoten in der Region.

Check-up –
         empfohlene 
   Vorsorge
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Die männliche 
     Psyche
Männer definieren sich häufig über ihre Leistung. Vor 
allem im Beruf kann das dazu führen, dass sie ihre 
körperlichen und seelischen Grenzen nicht akzeptieren 
wollen, sich immer mehr Arbeit aufhalsen und Berge 
an Überstunden anhäufen.

Dieser Dauerstress kann verhee­
rende Ausmaße annehmen und 
zu Schlafstörungen, Depressionen, 
Bluthochdruck und Herzinfarkt 
führen. Bewegen Sie sich also 
nicht ständig am Limit, legen Sie 
Pausen ein und achten Sie auf 
Zeichen von Erschöpfung. Jeder 
Mann hat seine Grenzen – auch 
der Stärkste!

Männer neigen eher dazu, körper­
liche und psychische Beschwer­
den zu ignorieren oder zu baga­
tellisieren. Dies ist ein idealer 
Nährboden für psychosomatische 
Erkrankungen, also körperliche 
Erkrankungen, die eine seelische 
Ursache haben. Auch Herzinfarkte 
entstehen häufiger bei Männern, 
die Konflikte dauerhaft in sich 
hineinfressen, anstatt sie offen 
anzusprechen.

Mehr zum Thema Stress erfahren Sie unter  
gesundheitswelt.allianz.de/stresscoach und in 
unserer Broschüre „Stressmanagement“, die 
Sie unter gesundheitswelt.allianz.de/infothek 
herunterladen können.
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Was sich mit 
  den Jahren ändert
Mit den Jahren wachsen zwar Weisheit und Erfahrung, 
aber leider nimmt die körperliche Leistungsfähigkeit ab. 
Der Anteil der Muskelmasse am Körpergewicht sinkt, der 
Fettanteil steigt an. Viele Männer über 50 legen noch­
mals an Gewicht zu. Am Ende ihres Berufslebens sind 
sogar drei Viertel übergewichtig.

Im Jahr 2020 waren dem Robert­
Koch-Institut zufolge 60,5 Prozent 
aller Männer in Deutschland 
übergewichtig.

Vor allem, wenn sich die zusätzli­
chen Pfunde um den Bauchnabel 
herum ansammeln, werden sie 
gefährlich. Dieses sogenannte 
Bauchfett gilt als einer der größten 
Risikofaktoren für Arteriosklerose, 
Herz-Kreislauf-Erkrankungen und 

Diabetes. Es erhöht das Risiko um 
das Drei- bis Vierfache für die ge­
nannten Krankheiten. Ein zu hohes 
Gewicht beschleunigt außerdem 
den altersbedingten Gelenkver­
schleiß (Arthrose). Wirbelsäulen-, 
Hüft- und Kniegelenkschmerzen 
drohen zum dauerhaften Beglei­
ter zu werden. Außerdem weiß 
man, dass übergewichtige Men­
schen eher zu Krebserkrankungen 
(Darm- und Prostatakrebs) neigen.

Männer nehmen mit
       dem Alter deutlich 
stärker an Gewicht zu
     als Frauen.
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             Erhöhtes Risiko ab 50:
Hoher Blutdruck, verkalkte  
    Gefäße und Prostataprobleme.

Hoher 
      Blutdruck,
verkalkte 
  Gefäße
Ab dem 50. Lebensjahr hat jeder 
zweite Deutsche einen zu hohen 
Blutdruck (arterielle Hypertonie). 
Drei von vier Menschen im Alter 
zwischen 70 und 79 sind betroffen.

kontrollieren. Ist ein zu hoher Druck 
in den Gefäßen bekannt, sollten Sie 
sich ein Gerät zum Selbstmessen 
für zu Hause anschaffen. Diese sind 
inzwischen sehr leicht bedienbar 
und zuverlässig.

Bluthochdruck ist der Risikofaktor 
Nummer eins für Herz-Kreislauf-
Erkrankungen. Oft bleibt er unent
deckt. Deshalb gilt: Lassen Sie 
Ihren Blutdruck regelmäßig in der  
Arztpraxis oder Apotheke 
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Probleme mit   
       der Prostata
Noch weiter verbreitet als die Gefäßverkalkung 
sind Veränderungen der Prostata.

Gutartige Vergrößerung 
(benigne Prostatahyperplasie)
Bei fast allen Männern über 
65 Jahren ist die Prostata zu groß. 
Das kugelförmige, etwa kastanien-
große Organ liegt unterhalb der 
Blase und umschließt die Harnröh-
re. Vergrößert sich die Prostata, 
wird die Harnröhre immer weiter 
eingeengt. Der Harnfluss nimmt ab 
und der Harnstrahl wird dünner.

Durch den erhöhten Widerstand 
muss sich die Blasenmuskulatur 
bei der Austreibung des Harns zu-
nehmend anstrengen. Immer mehr 
Harn bleibt in der Blase zurück, 
sie vergrößert und verformt sich 

und Harnwegsinfektionen treten 
häufiger auf.

Behandlungsmöglichkeiten
Bei ausgeprägteren Beschwerden 
sind 5-Alpha-Reduktase-Inhibito-
ren und α1-Rezeptorenblocker ein
setzbar. Letztere entspannen die 
glatten Muskelzellen in der Prost-
ata und reduzieren so den Druck 
im Organ. Häufen sich Infektionen 
oder Harnverhalte, ist eine Opera-
tion der Prostata mit Zugang über 
die Harnröhre das Mittel der Wahl.

Bösartige Veränderungen 
der Prostata
Eine Prostatavergrößerung kann 

bösartig werden oder bereits sein. 
Mittlerweile ist Prostatakrebs mit 
über 65.000 Neuerkrankungen  
pro Jahr (Prostatakarzinom) die 
häufigste Krebsart bei Männern.

So lange das Tumorwachstum 
auf die Prostata selbst beschränkt 
bleibt, kann die Erkrankung durch 
Operation oder Bestrahlung ge-
heilt werden. Haben sich bereits 
Tochtergeschwülste (Metastasen) 

    Lassen Sie sich für nähere und 
speziell für Sie wichtige Informationen
        ärztlich beraten.

gebildet, kommen Medikamente 
zum Einsatz, die den Krankheits-
prozess aufhalten, die Lebenszeit 
verlängern und Beschwerden 
lindern sollen.

Nebenwirkungen gibt es bei jeder 
Form der Behandlung. So haben 
viele Männer nach einer Operation 
Probleme damit, den Urin zu halten 
oder eine Erektion zu haben.
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       Schwindende
Manneskraft

Viele Männer beklagen mit 
zunehmendem Alter das Schwinden 
ihrer Potenz. Dass der Winkel der 
Erektion immer flacher wird, liegt an 
einer geringeren Spannung der 
Bänder, die den Penis halten, und  
das ist völlig normal!

Wenn aber keine Erektion mehr 
zustande kommt oder sie für den 
Geschlechtsverkehr nicht mehr 
ausreicht, spricht man von einer 
erektilen Dysfunktion. Ursache 
können neben körperlichen auch 
seelische Grunderkrankungen sein. 
Neu und vor allem akut auftre-
tende Erektionsstörungen sollten 
Sie mit Ihrem Hausarzt bzw. Ihrer 
Hausärztin besprechen.

Die Behandlung der organisch 
bedingten erektilen Dysfunktion 
kann in manchen Fällen mit den 

Wenn man
    glaubt, nicht 
mehr ganz
  Mann zu sein.

Substanzen Vardenafil, Sildenafil, 
Tadalafil und Avanafil behandelt 
werden. Zu beachten ist, dass viele 
herzkranke Männer diese Medika-
mente nicht einnehmen dürfen.

Sie dürfen nur bei genauer Kennt-
nis aller Vorerkrankungen und 
auch dann nur ärztlich verschrie-
ben werden. Bitte beachten Sie, 
dass eine Erstattung ausschließlich 
bei organisch bedingten Erektions-
störungen, d. h. Erektionsstörungen, 
die auf einer Krankheit beruhen, in 
begrenztem Umfang möglich ist.
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Mann in den 
    Wechseljahren?

Die körperlichen und 
seelischen Veränderungen 
durch das Älterwerden 
treten bei Männern 
weniger abrupt und 
ausgeprägt auf als bei 
Frauen.

Die Konzentration des Testoste-
rons sinkt langsamer und in viel 
geringerem Maße im Vergleich 
zum plötzlichen Produktionsstopp 
des Östrogens im weiblichen 
Körper.

Ohne einen nachgewiesenen 
deutlichen Hormonmangel und 
eine eindeutige Ursache für die-
ses Hormondefizit sollten Männer 
keine Hormone einnehmen.
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Abnehmen 
      mit Köpfchen

Abnehmen ist 
eine Frage der 

Kalorienbilanz: Bietet 
man dem Körper 

weniger Energie an, 
als er verbraucht, 

purzeln die Kilos. Doch 
lästige Fettpolster 

loszuwerden, ist nicht 
so einfach, wie es 

zunächst klingt.

Während Männer häufig begin­
nen, intensiv zu joggen, oder sich 
im Fitnessstudio anmelden, folgen 
Frauen oft strikten Diäten mit 
Versprechungen wie „Zehn Kilo 
weniger in zwei Wochen“. Beide 
Wege sind nicht zu empfehlen 
und können sogar die Gesundheit 
gefährden.

Medizinerinnen und Ernährungs­
berater sind sich einig: Reduk­
tionsdiäten oder kurzzeitiger 
Extremsport sind keine Dauer­
lösungen. Auch allgemeine Emp­
fehlungen, z. B. „Essen Sie wie die 
Japaner“, sind wenig hilfreich. 
Langfristigen Erfolg versprechen 
nur gesunde Ernährung und 
regelmäßige Bewegung.
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Die einen lieben Brot und Nudeln, 
die anderen schwören auf ein 
warmes Abendessen, und wieder 
andere können sich ein Leben 
ohne Milchprodukte nicht vorstel-
len. So verschieden wie die Men-
schen sind auch ihre Essgewohn-
heiten. Und diese müssen bei der 
Ernährungsumstellung genauso 

    Das Zauberwort für 
gesundes Abnehmen lautet 
„Ernährungsumstellung“.  
              Aber was heißt das
         eigentlich?

Der individuelle Plan

berücksichtigt werden wie der 
individuelle Tagesrhythmus. 

Der erste Schritt ist, die eigenen 
Ernährungsgewohnheiten unter 
die Lupe zu nehmen. Was essen 
Sie, wie viel davon und wann? 
Manchen Menschen hilft ein 
Ernährungstagebuch, um dick 
machende Verhaltensmuster zu 
entlarven und zu ändern. 

Auch wenn es paradox klingt: 
Dauerhaft schlank werden Sie nur 

von gesundem, regelmäßigem und 
ausreichendem Essen.

• �Optimal ist eine energiereduzier­
te, ausgewogene Mischkost. 
Geben Sie Lebensmitteln mit ge-
ringer Energiedichte den Vorzug. 
Gemüse ist zum Beispiel reich 
an Wasser und Ballaststoffen, 
macht also richtig satt und ent-
hält wenig Fett. 

• �Essen Sie regelmäßig. Ideal 
sind fünf leichte Mahlzeiten am 

Tag: morgens, mittags, abends 
und vielleicht hin und wieder ein 
Stück Obst für den kleinen Hun-
ger zwischendurch. So kommen 
Sie Heißhungerattacken zuvor, 
bei denen Sie in kurzer Zeit 
mehr vertilgen, als Ihr Körper 
braucht.

• �Essen Sie langsam und hören Sie 
auf Ihren Körper. Legen Sie die 
Gabel zur Seite, sobald Sie satt 
sind – selbst wenn noch ein halbes 
Schnitzel auf dem Teller liegt.
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Gehen Sie öfter spazieren, schwin-
gen Sie sich für kurze Strecken 
aufs Fahrrad, lassen Sie den 
Aufzug links liegen und nehmen 
Sie die Treppe. Sie sollten sich 
jeden Tag mindestens 30 Minuten 
lang bewegen. Einmal pro Woche 

Gesundes Abnehmen erfordert 
einen langen Atem. Ihr Körper und 
auch Ihre Seele werden einige Zeit 
benötigen, um sich an die neue ge-
sunde Lebensweise zu gewöhnen. 
Überfordern Sie sich nicht. Stel-
len Sie Ihre Ernährung Schritt für 
Schritt um und steigern Sie das Be-
wegungsprogramm kontinuierlich. 
Dann haben Sie gute Chancen, 
lange durchzuhalten. 

Auch beim Wiegen sollten Sie 
keine Wunder erwarten. Fettpols-
ter schmelzen nicht von heute 
auf morgen. Der Körper speichert 
Energie in drei Depots: Glykogen 

Vergessen Sie die Idealmaße und 
planen Sie in kleinen Schritten. 
Entscheidend ist, dass Sie Ihr 

Für viele übergewichtige 
Menschen ist „Essen“ ein großer 
Problemkomplex: Bei jedem Bissen 
plagt sie ein schlechtes Gewissen, 
und der Frust treibt sie immer 
wieder in die Süßigkeiten- oder 

Bleiben Sie in Bewegung

Langfristig planen

Erreichbare Ziele setzen

Bewusst genießen

zwei Stunden im Fitnessstudio 
zu schwitzen, bringt nichts, wenn 
Sie ansonsten nur mit dem Auto 
fahren und am Schreibtisch sitzen. 
Ihre Muskelzellen müssen jeden 
Tag Energie verbrennen. Nur 
wenn das System dauerhaft akti-
viert ist, hat körperliche Aktivität 
einen Effekt.

(gespeicherter Zucker), Eiweiß und 
Fett. Glykogen und Eiweiß binden 
viel Wasser, Fett hingegen nur 
wenig. Die Glykogenspeicher leert 
der Körper zuerst. Zusammen mit 
diesen Stoffen scheidet der Orga-
nismus reichlich Wasser aus. Es 
kann also sein, dass Sie anfangs 
bis zu ein Kilo pro Tag verlieren. 
Geht es an die Fettdepots, purzeln 
die Pfunde deutlich langsamer. 
Es kann sogar sein, dass Sie trotz 
konsequenter Ernährung und kör-
perlicher Bewegung eine Woche 
lang nicht weiter abnehmen. Auch 
leichte Gewichtszunahmen sind 
möglich – z. B., wenn Ihr Körper 
Wasser einlagert oder Sie Muskel
gewebe aufbauen.

Wunschgewicht auch halten 
können. Schon fünf bis zehn 
Prozent weniger Gewicht bringen 
viel für Ihre Gesundheit.

Fast-Food-Falle. Studien haben 
gezeigt: Je mehr man über 
Diäten und das Abnehmen 
nachdenkt und je strenger 
man seine Nahrungsaufnahme 
reglementiert, desto schwieriger 
wird die Situation.

Denken Sie positiv: 
     Wenn Sie langsam abnehmen, 
gehts auch wirklich 
         „ran an den Speck“!
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Durchbrechen Sie diesen Teufels-
kreis! Wer sich gesund ernährt, 
darf auch genießen. Essen gehört 
zum Leben und ist ein wichtiger 
Teil unserer Kultur. Schon das Ein- 
kaufen kann Freude machen. 
Schlendern Sie doch mal über den 
Wochenmarkt. Sie werden immer 

Was mögen Sie eigentlich an sich? 
Nehmen Sie sich einen Spiegel 
und schauen Sie mal genau hin: 
Das Grübchen in der Wange, die 
langen Wimpern, das Lachen, 
die Hände, Ihre Haare – schreiben 

Positiv denken

wieder erstaunt sein, wie viele 
leckere Gemüsesorten es gibt und 
was man damit alles kochen kann. 
Bereiten Sie leichte Gerichte mit Lie-
be zu, decken den Tisch schön und 
nehmen sich Zeit für gemeinsame 
Mahlzeiten mit der Familie, oder 
laden Sie Freunde zum Essen ein.

Sie alles auf, was Ihnen gefällt. 
Hängen Sie Ihre „Ich mag mich, 
weil …“-Liste gut sichtbar auf. 
Lesen Sie sie mehrmals täglich 
und freuen Sie sich daran! Wer 
positiv und selbstbewusst durchs 
Leben geht, wird auch leichter 
abnehmen.

Wir hoffen, dass Ihnen diese 
Broschüre Anregungen und 
wertvolle Informationen geben 
konnte. Sie soll jedoch in keinem 
Fall einen Arztbesuch ersetzen.

Belohnen Sie sich für 
        kleine Erfolge, z. B. mit einem 
Saunabesuch, einer besonderen 
    CD oder einem neuen Buch.
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Gesundheitswelt.  
Tipps für Ihre Gesundheit und Infos  
zu unseren Services.
gesundheitswelt.allianz.de

Gesundheitswelt Newsletter.
Jeden Monat das Neueste aus der 
Gesundheitswelt per E-Mail.
gesundheitswelt.allianz.de/newsletter

Allianz Gesundheits-App.
Arztrechnungen oder Rezepte  
einfach per App einreichen und  
digitale Services nutzen.
gesundheitswelt.allianz.de/app

Telefonischer Kundenservice.
Persönliche Beratung am Telefon,  
Montag bis Freitag von 8 bis 20 Uhr 
kostenfrei unter
08 00.4 10 01 03

Allianz Private Krankenversicherungs-AG
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Wir sind da, wenn es drauf ankommt.


