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Einstieg




Wer war im letzten Jahr zur Vorsorge?

Wer macht regelmallig Sport?




Studie: Mannergesundheit 2025 - Zwischen Selbstbild und
Wirklichkeit

Zentrale Ergebnisse:

78 % der Manner bewerten ihre psychische Gesundheit als gut — aber 37 % flhlen
sich stark belastet.

Manner zwischen 35 und 49 Jahren sind besonders betroffen.

Nur 57 % sprechen mit ihrer Partnerin Uber Sorgen, nur 45 % mit Freunden.

44 % fallt es schwer, Uber Gefuhle zu sprechen.

Nur 16 % nehmen professionelle Hilfe in Anspruch.

\ 4
Quelle: hkk Krankenkasse & forsa-Umfrage, Mai 2025 V |%Gl‘event
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Mannergesundheit - Was ist das V Brevent
eigentlich?




~Wussten Sie, dass Manner
in Deutschland im Schnitt
fast 5 Jahre friiher sterben
als Frauen?"

Laut aktuellen Zahlen liegt die
Lebenserwartung von Mannern bei
etwa 78,9 Jahren, wahrend Frauen
durchschnittlich 83,5 Jahre alt
werden.

Das bedeutet: Manner leben rund 4,6
Jahre kurzer.
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Warum ist das so?

Es gibt mehrere Grinde:

- Gesundheitsverhalten: Manner
gehen seltener zur Vorsorge und
suchen spater arztliche Hilfe.

- Rollenbilder: ,Stark sein"
bedeutet fur viele Manner,
Schmerzen oder psychische
Belastungen zu ignorieren.

- Lebensstil: Hoherer Konsum von
Alkohol, Nikotin, ungesunde
Ernahrung und Bewegungsmangel.
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Warum ist das so?

- Stress & Psyche: Manner
sprechen seltener Uber psychische
Belastungen — das erhoht das
Risiko fur Depressionen und
Burnout.

- Berufliche Risiken: Manner
arbeiten haufiger in korperlich
belastenden oder gefahrlichen
Berufen.
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Ubergewicht in Deutschland

61 % der Manner und 38 % der
Frauen im Alter von 18 bis 65
Jahren waren Ubergewichtig.

« Der Anteil steigt mit dem Alter: Bei
den 60-64-]ahrigen waren 72 %
der Manner und 51 % der Frauen
betroffen.

« 18 9% der Manner und 13 % der
Frauen waren adipos (BMI = 30)

- Folge: Das Risiko fur Typ-2-
Diabetes, Herz-Kreislauf-
Erkrankungen und hormonelle
Storungen steigt deutlich.
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Haufige Erkrankungen

Herz-Kreislauf-Erkrankungen

« Haufigste Todesursache bei
Mannern (Herzinfarkt, Schlaganfall)

« Risikofaktoren: Bluthochdruck,
Rauchen, Bewegungsmangel, Stress
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Haufige Erkrankungen

Prostatakrebs

- Haufigste Krebserkrankung bei
Mannern

« Etwa 66.000 Neuerkrankungen pro
Jahr

* Fruherkennung durch PSA-Test ist
entscheidend
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Haufige Erkrankungen

Hodenkrebs

« Betrifft vor allem junge Manner
zwischen 20 und 45 Jahren

« Jahrlich Uber 4.000 Falle

« Gute Heilungschancen bei fruher
Diagnose
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Haufige Erkrankungen

Lungenkrebs

- Etwa 35.000 Manner jahrlich
betroffen

« Hauptursache: Rauchen (90 % der
Falle)
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Haufige Erkrankungen

Blasenkrebs

« Rund 22.000 Manner jahrlich
betroffen

« Rauchen ist auch hier ein
wesentlicher Risikofaktor
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Haufige Erkrankungen

Diabetes mellitus Typ 2
« Haufig bei Mannern Uber 50

« Folgeerkrankungen: Herzprobleme,
Nervenschaden, Sehstorungen
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Haufige Erkrankungen

Psychische Erkrankungen

 Depressionen, Burnout,
Angststorungen

« Oft nicht erkannt oder behandelt,
da Manner seltener Hilfe suchen

« Haufigster Grund fur
Erwerbsminderungsrente bei
Mannern
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Viele dieser Erkrankungen sind vermeidbar oder gut
behandelbar — wenn Manner rechtzeitig handeln.
Selbstflrsorge ist kein Luxus, sondern Lebensrettung."”
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Psychische Gesundheit & V pPrevent
Stressbewaltigung
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Stressquellen im
Arbeitsalltag

Manner erleben haufig:

Zeitdruck & hohe Verantwortung -
besonders in Fuhrungsrollen oder
technischen Berufen

Schichtarbeit & unregelmafige
Arbeitszeiten — storen
Schlafrhythmus und Regeneration

Leistungsdruck &
Konkurrenzdenken - oft verbunden
mit dem Gefuhl, ,funktionieren™ zu
mussen
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Manner und Emotionen

* Viele Manner wurden sozialisiert mit
dem Bild: ,Ein Mann zeigt keine
Schwache."

- Emotionen wie Angst, Traurigkeit
oder Uberforderung werden oft
verdrangt oder rationalisiert

- Folge: Psychische Belastungen
bleiben lange unerkannt, bis sie
sich korperlich auBern
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Warnsignale erkennen

Typische Anzeichen, die oft Ubersehen
werden:

« Schlafprobleme (Ein- oder
Durchschlafstérungen)

« Gereiztheit & Aggression — statt
Traurigkeit

« Sozialer Ruckzug - weniger Kontakt
zu Freunden, Familie

- Konzentrationsprobleme, Erschdpfung,
Lustlosigkeit
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Praktische Strategien zur
Stressbewaltigung

 Bewegung als Stressventil
« Gesprache mit Kollegen & Freunden

 Achtsamkeit & Pausen bewusst
nutzen
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~Psychische Gesundheit ist kein Tabu - sie ist Teil
unserer Gesamtgesundheit. Wer sich um seine mentale

Starke kimmert, handelt verantwortungsvoll und zeigt
echte Starke."
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Korperliche Gesundheit & Bewegung V Prevent




Bewegung - Der unterschatzte
Gesundheitsbooster

Schon 30 Minuten moderate
Bewegung taglich senken das Risiko
far:

- Herz-Kreislauf-Erkrankungen

« Diabetes Typ 2

* Depressionen

« Ruckenschmerzen

- Bewegung wirkt sofort
stressreduzierend und verbessert
Schlaf & Stimmung
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Alltagstipps fur mehr
Aktivitat

* Treppe statt Aufzug - kleine
Entscheidung, groBe Wirkung

« Spaziergang in der Pause - frische
Luft, Bewegung, mentale Erholung

- Aktive Wege zur Arbeit — zu FuB,
mit dem Rad oder eine Station
frUher aussteigen

BG
\' prevent



Ernahrung — Manner, esst
euch stark!

* Viele Manner essen zu viel Fleisch,
zu wenig Gemuse und Ballaststoffe

« Ungesunde Ernahrung erh6ht das
Risiko fur Herzinfarkt, Darmkrebs
und Ubergewicht
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Vollwertige,
pflanzenbetonte Ernahrung

* Fokus auf Gemuse, Obst,
Hulsenfrichte, Vollkornprodukte,
NUsse und Samen

« Weniger tierische Produkte, mehr
pflanzliche Vielfalt

« Vorteile:

« Reich an Vitaminen,
Mineralstoffen und sekundaren
Pflanzenstoffen

« Entzindungshemmend und
darmfreundlich

 Reduziert Risiko fur Herz-
Kreislauf-Erkrankungen, Diabetes
und Krebs
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Weniger Zucker, Salz und
gesattigte Fette

- Zucker: férdert Ubergewicht,
Insulinresistenz, Fettleber

« Salz: erhoht Blutdruck, belastet
Herz und Nieren

- Gesattigte Fette (z.B. in Wurst,
Butter, Fast Food): férdern
Arterienverkalkung

- Empfehlung:
« Zucker < 50 g/Tag
- Salz < 5 g/Tag

- Fette: mehr ungesattigte (z. B.
Olivendl, Nusse)
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Mehr Ballaststoffe, Omega-3
& frische Lebensmittel

- Ballaststoffe: fordern Verdauung,
senken Cholesterin, regulieren
Blutzucker

« Vollkorn, Gemuse, Hulsenfrichte

- Omega-3-Fettsauren:
| entzindungshemmend, gut flrs
Herz und Gehirn

« Omega-3: Leindl, Walnusse, fetter
Fisch (z. B. Lachs)

* Frische Lebensmittel: enthalten
mehr Nahrstoffe, weniger
Zusatzstoffe
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,Gesund leben muss nicht kompliziert sein — es beginnt
mit kleinen Entscheidungen im Alltag. Jeder Schritt zahlt."




Vorsorgeuntersuchungen - V Brevent
Fruherkennung rettet Leben




Warum gehen Manner oft
zu spat zur Vorsorge?

eTraditionelle Rollenbilder: ,Ein
Mann muss stark sein®™ -
Arztbesuche gelten als Zeichen von
Schwache.

eAngst vor schlechten
Nachrichten: Viele Manner
firchten eine bedrohliche
Diagnose.

eVerdrangung: Beschwerden
werden ignoriert, bis sie nicht
mehr auszuhalten sind.
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Warum gehen Manner oft
zu spat zur Vorsorge?

oZeitmangel & lange
Wartezeiten: Beruf und Alltag
lassen wenig Raum fur
Gesundheitsvorsorge.

Wenig Wissen uber Angebote:
Viele kennen die kostenlosen
Vorsorgeleistungen nicht.
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Vorsorgeuntersuchungen nach Altersgruppen

Ater | Untersuchung | Interall/ inweise

Ab 35 Check-up 35 (Blutdruck, Cholesterin, Blutzucker, Urin) Alle 3 Jahre (gesetzlich versichert)
Hautkrebs-Screening Alle 2 Jahre

Ab 45 Prostata-Tastuntersuchung Jahrlich

Ab 50 Darmkrebsfriiherkennung (Stuhltest oder Koloskopie) Stuhltest jahrlich, Koloskopie alle 10 Jahre

Ab 65 Aneurysma-Screening (v. a. bei Rauchern) Einmalig

Individuell PSA-Test zur Prostatakrebs-Friherkennung Nach arztlicher Beratung
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Mannerbilder im Wandel — Neue Starke V Bievent
durch Selbstfursorge




Was bedeutet ,,stark sein™?

Fraher:
« korperliche Starke
* Durchhaltevermogen

« keine Schwache zeigen
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Was bedeutet ,,stark sein™?

Heute:

- emotionale Stabilitat
 Selbstreflexion

« Flrsorge flr sich und andere
Starke heiBt heute auch:
 Hilfe annehmen

« Grenzen erkennen
« Verantwortung Ubernehmen
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Positive Vorbilder

Michael Phelps (Schwimmer)
« Sprach offen GUber Depressionen und Suizidgedanken nach Olympia 2012

« Heute engagiert er sich aktiv far ,Mental Health"™ und sagt:
y,Daruber zu sprechen hat mir das Leben gerettet.”

Sven Hannawald (Skispringer)
« Essstorung, Burn-out, Depression
»1ch bin froh, dass ich damals den Weg - auch in die Klinik — gegangen bin"

Kurt Kromer (Komiker & Autor)
« Spricht offen Uber seine Depressionen und Alkoholsucht
« ,Ich war 30 Jahre depressiv. Ich habe keinen Bock, das zu verheimlichen.”

Marco Richter (Fuf3baller)

» Diagnose: Hodentumor im Juli 2022

» Sprach o6ffentlich Uber die Erkrankung und die Operation

« ,Ich will anderen Mut machen, sich frih untersuchen zu lassen.™
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Fazit

Mannergesundheit — Kurz & Klar

« Psychische Gesundheit: Stress, Druck & Emotionen werden haufig verdrangt -
Warnsignale erkennen!

- Bewegung & Ernahrung: Schon 30 Min. taglich und bewusste Ernahrung senken
Krankheitsrisiken deutlich.

- Vorsorge rettet Leben: Altersgerechte Untersuchungen sind entscheidend -
Friherkennung zahlt.

- Mannerbilder im Wandel: Starke bedeutet heute auch Selbstflursorge und
emotionale Stabilitat.
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" »Gesundheit ist ke
- sie ist eine Entsc

~—

far seine Gesundheit zu tUbernehmen.
Selbstfursorge ist kein Zeichen von Schwache - sondern
von Reife_, Starke und Mut.




Pravention. Besser gemacht.

Vielen Dank
fur Thre Aufmerksamkeit

Daniel Petri
Berater Gesundheitsmanagement
BG prevent Gesundheitszentrum Ulm

daniel.petri@bg-prevent.de \ E)Grevent
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