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Wechseljahre des Mannes
- gibt es sie wirklich ?

Mathias Beyer
Erlangen, 17.11.2007

Der alternde Mann im Bild der Medien:

Altersbilder

Bevodlkerungsstatistik
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UN: World Population Prospects: The 1998 revision, NY, UN, 1999

Begriff der Wechseljahre

Bisher vorwiegend bei Frauen gebrauchlich
Entstand aus ,wechselnden Beschwerden™
Z.B. Hitzewellen / Frieren usw.

Seit den 90er Jahren eher im hormonellen Sinne
gesehen




Wechseljahre der Frau (Menopause)
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Vergleich: Hormone bei Frau und Mann
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Ursachen des Testosteronmangels

Nicht wie bei der Frau Problem der produzierenden
Zellen in den Eierstdcken (entsprechend Hoden)

Vielmehr Steuerungsverminderung vom Zwischenhirn

Zusétzlich durch Stress, Schlafmangel, Ubergewicht
bedingt

Wirkungen eines Testosteronmangels

Koérperliche Schwéache durch Muskulaturverminderung
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Wechseljahre des Mannes als reiner
Hormonumschwung?

Hoher Anteil von Depressionen bei Mdannern
Hoher Anteil an Suiziden (m:w = 3:1)
Hoher Anteil an Demenzerkrankungen

Geringere Lebenserwartung der Manner
(konstant -6 Jahre, biologisch begriindbar ware
maximal 1 Jahr)

Unterschiede der Lebenserwartung von
Mann und Frau
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~Wechseljahre" als Beziehungsgeflecht
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Gewichtszunahme

Zunahme des Fettgewebes fiihrt zu

Umbau von Testosteron in Estradiol (weibl. Hormone)

Estradiol
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Gewichtszunahme

Zunahme des Fettgewebes fiihrt zu
Entwicklung von Diabetes, Bluthochdruck

- GefaBprobleme

- Verminderung der kdrperlichen Belastbarkeit
- Erektionsstérungen

Alkoholkonsum

o Kritische Wirkdosis von Alkohol im Alter niedriger
(Leberschaden)

e Gewichtszunahme
e Schwachung des Immunsystems
e Soziale Schaden, Probleme mit Arbeitsplatz etc.

Nikotin

GefaBprobleme

- Erektionsstérungen
- Verminderte korperliche Belastbarkeit
Psychische und physische Abh&ngigkeit
Kosten ...




Soziale Veranderungen in den
~Wechseljahren"

e Trennungen
- Ehe (Verlassenwerden als Lebenskatastrophe)
- Kinder (,alleine zuriick bleiben...")
- Eigene Eltern versterben
e Arbeitsleben
- Verlust des Arbeitsplatzes
- Rentenbeginn mit finanziellen Sorgen und Sinnkrise
- Jungere Vorgesetzte
- Nichtanerkennung eigener Erfahrung

Méanner-Selbstbild

»Indianer kennt keinen Schmerz"

»Mann hat alles in der Hand"

»~Mann schweigt sich aus"

»Mann stresst sich rein .."

Mannergesundheit im Allgemeinen

Erziehung zur Harte gegentiber Gefahren und Schmerz
(Cowboy, Indianer, Feuerwehrmann)

Wettbewerbsdenken zieht sich durch viele
Lebensbereiche und verursacht Stress

Gesundheitsschéadliches Verhalten bei ménnlichen
Jugendlichen wird weniger sanktioniert

Genetisch bedingte héhere Risikofreude?

Bewaltigung von Trauer und seelischem Schmerz durch
Alkohol, Nikotin

+Wechseljahre" als Beziehungsgeflecht

&

A4

Mannerbild

Kdrperliche Veranderungen
Hypophyse
S’i‘ —_— Estradiol

@ ?

Fettgewebe "
4

& = \ =
Kalorien-
s / zufuhr

Kalorien-
verbrauch

Hypophyse

Estradiol
4
) Diabetes

Fettgewebe
oy

y | B
3

Kalorien-
verbrauch




Osteoporose

e Mehrere Ursachen
- Bewegungsmangel, Testosteron, Ernahrung, Vitamin D
* Viel hdufiger als in den 80er Jahren vermutet

¢ Nicht so haufig wie bei Frauen, nicht so viele
Behandlungsmaglichkeiten

¢ Nicht so gut untersucht,
trotzdem Behandlungsbedarf!

Zwischenfazit

e Wechseljahre des Mannes sind nicht nur hormonell zu
sehen

¢ Manchmal Zusammentreffen von mehreren
unglinstigen Faktoren zum unglinstigsten Zeitpunkt
- Koérper
- Psyche

- Arbeits- und Familienleben

Was kann Mann tun ?

Erndhrung

e Weniger ,Diat" als Umstellung

e Keine Radikalkuren

e Fettanteil erkennen und reduzieren (Olivendl ...)
e Viel Gemdise , nicht zu viel Obst (Kalorien ...)

e ,Genusstage" einplanen

Alkohol

e Problem erkennen und anerkennen

e An 3 - 4 Tagen in der Woche keinen Alkohol trinken
- ,Gedachtnis" der Leber sammelt

~Beschaffungsgedanken" erkennen und vermeiden
- Einkaufsverhalten ausrichten

- Freizeitverhalten &ndern T ﬁ
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Bewegung

Keine ,Diat" ohne Bewegung

Ausdauer und Kraft steigern

¢ Ggf. medizinische Untersuchung vorausschicken
e Bei Ausdauertraining Grenzen erkennen und setzen
- Puls nicht tber ,200 - Lebensalter"
- Tipp: Reden soll bei der Belastung moglich sein
- Marathonlauf schadet Ihrer Gesundheit ...
- Gelenke und Knochen schonen

- Vorsicht vor zu hoher Belastung in der Gruppe




Soziale Kontakte

Eigenes Toleranzverhalten gegentber
den Mitmenschen beobachten

Familie
Freundeskreis

Vereine

Selbstbildnis
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Mann darf
- weinen, fihlen, leiden
Mann soll

- Uber Probleme und tber Positives sprech g

Mann muss
- Wichtigkeit des ,Gesunderhaltens" erkennen

- den eigenen Korper als erhaltenswert und nicht nur
als automatisch richtig funktionierende Maschine sehen

- den Leistungsdruck vom Kérper nehmen

Medizinische Hilfe

Hormonmangel ausgleichen (nach verniinftiger
Diagnostik!)

Ggf. Erektionsstérungen behandeln
Bluthochdruck (Hypertonie) behandeln
Osteoporose behandeln

Vorsorgeuntersuchungen

Urologie
- Prostata-Carcinom ist im Friihstadium gut behandelbar
Koloskopie

- Dickdarm-Carcinome gehdren zu den h&ufigsten
bésartigsten Erkrankungen (Ma@nner und Frauen)
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Fazit: Gibt es die ,Wechseljahrsmanner"?

Eindeutiges ,Ja"
LaBt sich nicht auf Hormone reduzieren

Wie bei Frauen komplexes Geschehen
mit vielen verschieden zusammen-
wirkenden Faktoren

Vergleichsweise einfaches Vorgehen
bei der Behandlung?

Lieber verniinftiges Innenleben
als zu viel duBerer Lack ...

Vielen Dank fir Ihre Aufmerksamkeit ...




