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Die Aktion

»Salzburger Mannergesundheit” animiert Vorsorgemuffel Mann
zum eigenverantwortlichen Umgang mit seiner Gesundheit

In Salzburg haben sich Landesregierung, Arztekammer und Landeskliniken zu-
sammengeschlossen und die Aktion ,Salzburger Mannergesundheit® gestartet.
Ziel ist es, bei Salzburgs Mannern das Bewusstsein fir einen eigenverantwortli-
chen Umgang mit ihrer Gesundheit zu wecken und mehr Manner zur regelmafigen
Inanspruchnahme der Gesundenuntersuchung zu bewegen. Angesprochen werden
die Manner dort, wo sehr viele von ihnen gerne sind: in Salzburgs Autowerkstétten.
Lokale Medien, allen voran das ORF Landesstudio, leisten im Aktionszeitraum von
20. Oktober bis Ende November Verstarkung: Typische Mannerkrankheiten vom
Prostatakrebs bis zur mannlichen Form von Depressionen werden gemeinsam mit
Experten in Schwerpunktsendungen thematisiert. Am 11.11. findet in neun Auto-
werkstatten im gesamten Land Salzburg ein Aktionstag mit kostenlosen arztlichen
Check-ups und Beratungen statt.

Méanner sind Vorsorgemuffel: nur wenige lassen ihre Gesundheit regelmafig tberprifen.
Anders als bei Frauen stolRen die kostenlosen Vorsorgeuntersuchungen der Krankenkas-
sen bei Mannern auf wenig Resonanz. Lediglich 10.000 von 200.000 Salzburger Man-
nern — also nur jeder 20. — nehmen die jahrlichen Vorsorgeuntersuchungen und die Mdg-
lichkeiten zur Krebsfriiherkennung wahr. ,Bei der Pflege und Wartung ihres Autos sind
die meisten Manner wesentlich aktiver. Strengstens werden die Pickerl-Intervalle ein-
gehalten, um ja sicher zu gehen, dass mit dem Auto alles in Ordnung ist. Wirden M&anner
ihrer Gesundheit ebenso viel Aufmerksamkeit schenken, kénnten sie sich einiges erspa-
ren”, sagt Gesundheits-Landesratin Erika Scharer. Das jahrliche ,Pickerl” fur die eigene
Gesundheit hatten Manner schon rein statistisch gesehen mehr als nétig: Sie haben
durchschnittlich eine um sechs Jahre niedrigere Lebenserwartung als Frauen, leiden fri-
her an schweren Erkrankungen, rauchen héaufiger und trinken mehr Alkohol. Auch Krebs-
erkrankungen wie Lungen-, Darm- und Magenkrebs treffen mehr Manner als Frauen.

Das Gesundheitsressort des Landes Salzburg hat nun gemeinsam mit der Arztekammer
Salzburg und den Salzburger Landeskliniken die Initiative ,Salzburger M&nnergesund-
heit" gestartet. Unterstitzt wird die Aktion vom Landesgremium des Fahrzeughandels
und der Landesinnung der Kfz-Techniker. Ziel ist es, bei Salzburgs Mannern das Be-
wusstsein fur einen eigenverantwortlichen Umgang mit ihrer Gesundheit zu férdern und
mehr Manner zur regelmafigen Inanspruchnahme der Gesundenuntersuchung zu bewe-
gen. Die Aktion richtet sich in erster Linie an jene Salzburger, die den Arztbesuch als
Zeitverschwendung oder gar ,Frauensache” sehen. ,Wir wollen vor allem jene Manner ab
dem 35. Lebensjahr ansprechen, die voll im Berufsleben stehen und glauben, fir die
Vorsorgeuntersuchung keine Zeit zu haben”, sagt Dr. Peter Kowatsch, Allgemeinmedizi-
ner und Vorsorgereferent der Salzburger Arztekammer.

Typische Mannerkrankheiten als Schwerpunktthemen

»Wir wollen nicht mit erhobenem Zeigefinger auf die Manner zugehen, sondern zeigen,
welche Krankheiten weshalb so bedrohlich sein kénnen und ihnen nttzliche Tipps geben,
wie sie sich ihre Gesundheit l&nger erhalten”, so Kowatsch. Thematisiert werden Prosta-
takarzinome, Potenzstérungen und ihr Zusammenhang mit Kreislauferkrankungen, Herz-
krankheiten, Alkoholsucht, Rauchen, Burn Out sowie die speziellen Auspragungen von
Depressionen bei Mannern.
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50.000 Manner-Service-Broschiren fur Salzburgs Autowerkstatten

Dass der Kontakt zu Salzburgs Mannern auf Medizin-untypischem Territorium stattfindet,
hat einen bestimmten Grund. Kowatsch erklart: ,Wir holen die Manner dort ab, wo sehr
viele von ihnen gerne sind — in der Autowerkstatt und beim Autohdndler. Der Zusammen-
hang liegt auf der Hand: Das Auto ist des Mannes liebstes Spielzeug, das er dement-
sprechend pflegt und warten lasst. Aber mit der Wartung der eigenen Gesundheit ist es
oftmals leider nicht allzu weit her.” Um die Mé&nner an die regelmaRige Inanspruchnahme
der Gesundenuntersuchung, also das eigene ,Service" zu erinnern, werden in Autowerk-
statten im gesamten Bundesland mehr als 50.000 Broschiren ausgegeben. Der Inhalt:
Typische Mannerkrankheiten, ihre Symptome und nutzliche Tipps. Die Broschire be-
kommt jeder, der sein Auto im Aktionszeitraum vom 20. Oktober bis Ende November zum
Service bringt an den Ruckspiegel gehangt. ,Wir waren von der gesamten Aktion ,Salz-
burger Mannergesundheit’ angetan und unterstiitzen sie gerne. In den Werkstatten las-
sen sich vor allem um diese Jahreszeit unglaublich viele Manner erreichen, sagt KR Ni-
kolaus Picker, Gremialobmann WKS, Sparte Kfz-Handel, und erganzt: ,Selbstverstand-
lich erhalten auch Frauen die Broschiire, damit sie ihre M&nner an die Vorsorgeuntersu-
chung erinnern kénnen.”

»Autocheck = Mannercheck" — Aktionstag am 11. November

Am 11. November findet in neun Salzburger Autowerkstatten der Aktionstag ,Autocheck
= Mannercheck" statt. ,Wahrend ihr Auto beim Service ist, kénnen sich die Manner selbst
durchchecken lassen”, erklart KR Harald Schmirl, Landes-Innungsmeister der Kfz-
Techniker. Ein niedergelassener Arzt befindet sich vor Ort und bietet kostenlos Blutzu-
cker-, Korperfett- und Blutdruckmessungen und dazugehdrende Beratung an. Zudem
kénnen in den meisten Werkstatten Raucherberatungen in Anspruch genommen werden.
,Die Landesinnung der Kfz-Techniker unterstiitzt diese Aktion gerne. Nicht zuletzt weil
Kfz-Mechaniker ein Uberwiegend von Mannern ausgeulbter Beruf ist, haben wir grof3es In-
teresse daran, dass auch die Manner besser auf ihre Gesundheit achten”, sagt Schmirl.

Die teilnehmenden Werkstatten:

e Autohaus Karl Graggaber, Mauterndorf, Bundesstral3e 230

¢ Autohaus Eugendorf, Nordstral3e 2

e Kornprobst GmbH & Co KG, Straf3walchen, Salzburger Stral3e 29

e Margreiter Kfz-Werkstatten GmbH, Salzburg, Linzer BundesstralRe 39

e Oskar Schmidt GmbH & Co KG, Salzburg, Alpenstral3e 122

e Autoschober GmbH, Bischofshofen, Gasteinerstral3e 83

e Hans Vierthaler GmbH & Co KG, Bischofshofen, Salzburger StrafRe 69

e Steindl - Mayr OHG, Kuchl, Garnei 139

e Gregor Altendorfer GmbH & Co KG, Zell am See, Brucker Bundesstral3e 108

Breite Kommunikation, zusatzliche Angebote

Die Aktion ,Salzburger Mannergesundheit* wird breit kommuniziert — sowohl tGber Me-
dienkooperationen als auch Uber die Partner wie Wirtschaftskammer oder der Arbeits-
kreis fur Vorsorgemedizin (AVOS). Auf der Website der Salzburger Landeskliniken finden
sich unter www.salk.at/maennergesundheit alle Informationen zur Aktion, den Krankhei-
ten und den Ansprechpartnern. Neben dem AVOS bietet auch das Mannerbiro Salzburg
spezifische Angebote zur Gesundheitsforderung von Mannern. Landesrétin Scharer ver-
rat: ,Aktuell wird an einem Mé&nnergesundheitszentrum, das Uber Interreg Il finanziert
werden soll, gearbeitet.”
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. Mannerkrankheiten”

Nicht jeder Mann lebt zwangslaufig ungesund, grundsatzlich aber haben Manner
ein héheres Risiko schwer zu erkranken als Frauen. Die Aktion ,Salzburger Man-
nergesundheit” thematisiert typische Mannerkrankheiten — vom Prostatakrebs bis
zur mannlichen Form von Depressionen — und ihre Symptome, informiert Uber Ri-
sikofaktoren und gibt nitzliche Vorsorgetipps.

Potenzstorungen durch Kreislauferkrankungen
Wenn der Motor nicht mehr anspringt ...

Eine grol3e Anzahl von M&nnern kennt sexuelle Probleme! Haufig sind sie Ausdruck fur
eine akute Belastungssituation und somit psychischer Natur — Man(n) fuhlt sich unter
Druck, gestresst, traurig oder unverstanden etc. Erektionsstérungen kénnen aber auch
ein Warnzeichen fir Herzerkrankungen sein. Daher ist es wichtig, dass Méanner keine
Angst davor haben, mit ihrem Arzt zu sprechen, wenn Erektionsprobleme auftreten.

Jeder Mann kann von einer sexuellen Funktionsstérung betroffen sein, viele Manner ken-
nen zumindest zeitweiliges ,Versagen“. Leider dauert es oft nach wie vor Jahre, bis sich
Manner deswegen in professionelle Behandlung begeben. Aber selbst das Gesprach mit
der Partnerin findet aus Schamgrinden oder Unsicherheit oft viel zu spéat oder gar nicht
statt. Mdglichst friih Gber die bestehenden Probleme zu reden und damit eine Chronifizie-
rung zu verhindern ist der wichtigste Schritt.

Nach dem Gesprach mit dem Hausarzt und einer Untersuchung der Herz-Kreislauf-
Gesundheit erfolgt in der Regel die kérperliche Untersuchung durch den Urologen. Die
weiteren Therapieschritte ergeben sich aus allen Befunden und umfassen die entspre-
chende Behandlung einer eventuell vorhandenen Grunderkrankung, eine spezifische
symptomorientierte Therapie z.B. mit erektionsférdernden Medikamenten oder die Uber-
weisung in eine Sexualtherapie.

Tipps:

e Manner sollten keine Angst davor haben, mit ihrem Arzt zu sprechen,
wenn Sie Erektionsprobleme haben
e Ein regelmaRiger Check-up beim Arzt kann lebensrettend sein

Prostatakrebs
Wenn die Einspritzanlage kaputt geht ...

In Osterreich sterben jedes Jahr mehr Manner an Prostatakrebs als durch Verkehrsunfal-
le. ,Bei einer friihen Diagnose ist Prostatakrebs heute dank effizienter Therapien heilbar.
Eine Senkung der Krebssterblichkeit lasst sich also vor allem durch Friherkennung errei-
chen®, sagt Prim. Prof. Dr. Glnter Janetschek, Vorstand Urologie und Andrologie des
Universitatsklinikum Salzburg.

Mit zunehmendem Alter wéchst die Prostata. Meistens handelt sich dabei nicht um bdsar-
tiges Zellwachstum. Mit dem Prostatawachstum steigt allerdings auch das Krebsrisiko.

Prostatakrebs verursacht in seinem Fruhstadium keinerlei Beschwerden! Wenn das Kar-
zinom wéchst, kann es zu Symptomen kommen, die denen einer gutartigen Prostataver-
gréRerung gleichen.
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e Je friher ein Tumor erkannt wird, desto besser ist er behandelbar

¢ Manner sollten ab ihrem 50. Geburtstag ihre Prostata regelmafig un-
tersuchen lassen

e Manner sollten sich tber ihre ,Prostata-Familiengeschichte® informie-
ren — in manchen Familien tritt Prostatakrebs Uberdurchschnittlich hau-
fig auf

Prostatakarzinome kdnnen vom Darm aus nur in einem geringen Prozentsatz manuell er-
tastet oder durch verschiedene bildgebende Verfahren sichtbar gemacht werden. Des-
halb ist der PSA-Wert im Blut generell ein wichtiger Indikator fur eine bdsartige Verande-
rung der Prostata: PSA bedeutet "Prostata-spezifisches Antigen™" und ist ein von den Pro-
statazellen gebildetes Eiweil3. Es ist im Prostatasekret enthalten und kann auch im Blut
nachgewiesen werden.

Ein wesentlicher Faktor fur die Entstehung eines Prostatakarzinoms ist die Ernahrung.
Deshalb gibt es auch weltweit sehr gro3e Unterschiede in der Haufigkeit. Sehr haufig ist
das Prostatakarzinom in Europa und in den USA. Ein wesendlicher Risikofaktor ist tieri-
sches Fett, das es zu vermeiden gilt. Zu empfehlen ist eine ausgewogene kalorienarme
Erndhrung mit pflanzlichen Fetten (Olivendl), Gemise (Tomaten) und reichlich Vitaminen.

Genetische Risiken sind ebenfalls erkennbar, denn in manchen Familien tritt Prostata-
krebs Uberdurchschnittlich haufig auf.

Auf jeden Fall sollte jeder Mann ab einem Alter von 50 Jahren jahrlich zur Vorsorge-
Untersuchung gehen, damit bdsartige Verdnderungen der Vorsteherdrise rechtzeitig er-
kannt und behandelt werden kénnen.

Herzkrankheiten
Wenn die Pumpe nicht mehr rund lauft ...

Herz-Kreislauferkrankungen sind nicht ohne Grund das Kernthema der Aktion ,Salzbur-
ger Mannergesundheit®. Denn: sie sind die Todesursache Nummer Eins in den westli-
chen Industrienationen. Jeder zweite Todesfall geht auf einen Herzinfarkt oder Schlagan-
fall zurtick.

Die Koronare Herzkrankheit (KHK) ist eine Durchblutungsstérung des Herzmuskels auf-
grund verengter HerzkranzgefaRe. Wenn der Herzmuskel nicht mehr ausreichend mit
Sauerstoff versorgt wird, nimmt er Schaden und es entstehen Schmerzen in der Brust
(Angina pectoris)

Symptome Herzinfarkt

e Plotzlich auftretende linksseitige Schmerzen in Brust und Schulter

Pl6tzliche Schmerzen hinter dem Brustbein mit Ausstrahlung in den

linken oder rechten Arm, in die Halsregion oder in den Oberbauch

e Schmerzcharakter: ,bleiern-driickend” oder ,brennend”, durchdringend
und kontinuierlich anhaltend

o Atemnot, Erstickungsgefuhl

e Begleiterscheinungen wie Schweiausbriiche, Ubelkeit und Erbrechen

e Beklemmungs- oder Vernichtungsgefihl, Angst

o Plotzliches Auftreten von Herzjagen

Symptome Schlaganfall
e Sehstbrung auf einem oder beiden Augen
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e Schwindel, Gangstorung, Gleichgewichts- oder Koordinationsstérung

e Taubheitsgefuhl

e Lahmung oder Schwache im Gesicht, Arm, Bein, oder auch einer gan-
zen Korperhalfte,

e Verwirrung, Sprach-, Schrift- oder Verstandnisstérung

Erste Schritte der Diagnose der Koronaren Herzkrankheit (KHK) sind eine ausfuhrliche
Befragung durch einen Arzt, eine korperliche Untersuchung, Blutdruckmessung sowie ein
Elektrokardiogramm (EKG), bei dem die elektrischen Strome des Herzens gemessen
werden. AulRerdem gibt es spezielle Herzuntersuchungen, um eine Koronare Herzkrank-
heit zu diagnostizieren.

Risikofaktoren

e Ubergewicht (hoher BMI sowie ungiinstiges Waist-to-Hip-Verhaltnis)
und Bewegungsmangel

e Rauchen

e Fettstoffwechselstorung (LDL)

e Bluthochdruck (Gber 135/90 mmHg)

e Diabetes (4-6fach hoheres Herzinfarktrisiko)

e Hyperurikdmie (erhdhter Harnséuregehalt im Blut; z.B. bei Gicht)

e Stress und psychische Belastungen

¢ erbliche Faktoren (Blutsverwandte sind ebenfalls an KHK erkrankt,
oder haben einen Herzinfarkt oder Schlaganfall erlitten)

e Alkoholmissbrauch

Tipps

e aufhdren zu rauchen

e Blutdruck kontrollieren

e salz- und fettarmes Essen

e Alkoholkonsum einschranken

¢ Dbei Diabetes und Fettstoffwechselstérungen an die verordnete Diat halten

e auf das eigene Gewicht achten; Ubergewicht reduzieren

e regelmallige Bewegung

e verordnete Medikamente regelmaf3ig einnehmen

o verordnete Notfallmedikamente immer und tberall mit dabei haben

Wichtig: Eine gesunde Ernédhrung verringert das Risiko von Herz-Kreislauferkrankungen.
Als besonders ginstig hat sich die so genannte mediterrane Kost herausgestellt, die das
Risiko fur Herz- und GefalRkrankheiten um mehr als 60 Prozent senkt. Die wichtigsten
Merkmale der mediterranen Kost sind die geringe Verwendung tierischer Fette und ihr
Ersatz durch Pflanzendle, haufiger Verzehr von Fisch anstelle von Landtieren sowie viel
Obst, Salate und Gemuse.

Alkoholsucht
Wenn der Motor absauft ...

Alkohol ist die ,Volksdroge Nummer 1*. Jeder fiinfte Erwachsene Osterreicher hat ein Al-
koholproblem. Alkoholkrank wird man allerdings nicht von heute auf morgen, die Krank-
heit entwickelt sich Ublicherweise schleichend.

Kritisch wird die Situation, wenn
e man selbst das Geflihl hat, zu viel zu trinken
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e man regelmalig mehr als zwei Glaser Alkohol (entspricht zwei Seitln
Bier oder zwei Glasern Wein) trinkt

e Alkohol zum Essen oder Ausgehen einfach dazugehért und nicht mehr
wegzudenken ist

¢ Dbei psychischen oder sozialen Belastungen getrunken wird

e man sich erst nach einigen Glasern richtig ausgeglichen und wohl fihlt

¢ sich nach dem Alkoholkonsum regelméRig Gedachtnisliicken einstel-
len

Tipps
e Das eigene Trinkverhalten beobachten
e Alkohol geniel3en, anstatt ihn in sich hinein zu schitten

e Die RegelmaRigkeit des Alkoholkonsums, indem an bestimmten Tagen
wahrend der Woche bewusst kein Alkohol getrunken wird

Hinter Alkoholabhéngigkeit verbergen sich haufig Depressionen, soziale, berufliche oder
private Probleme. Das rechtzeitige ,ehrliche* Gesprach mit dem Arzt des Vertrauens
kann viele Probleme l6sen.

Rauchen
Wenn die Schadstoffe die Filter verstopfen ...

Verstopfte GefalRe, angegriffene Schleimhéaute, Lungenkrebs — Die giftigen Substanzen
des Tabakrauchs machen den ,Motor* kaputt.

Anzeichen fir eine Nikotinabhangigkeit:

¢ Bei Reduktion oder Beendigung des Konsums treten kérperliche Ent-
zugserscheinungen auf. Um die Entzugssymptome zu mildern, raucht
man weiter

¢ man splrt einen starken Wunsch, Tabak zu konsumieren

e man raucht weiter trotz Wissens uber die eindeutig schadlichen Folgen

e Je friher man die erste Zigarette des Tages rauchen wollen/mussen,
desto héher ist die Abhéngigkeit

Tipps:

e Sprechen Sie mit Threm Arzt

e Es gibt wirksame Therapien (in Salzburg z.B. das AVOS-
Rauchentwdhnungsprogramm; Informationen unter 0662/887588 oder

www.avos.at)
e Es gibt wirksame Medikamente

Burn Out
Wenn der Sprit ausgeht ...

~Wenn Ihrem Auto der Sprit auszugehen droht, leuchtet die Benzinanzeige auf. Auch fir
Burn Out gibt es eine Anzeige — man muss sie nur kennen“, so Dr. Peter Kowatsch. Burn
Out ist der Zustand ausgepragter bis volliger emotionaler und korperlicher Erschopfung
sowie stark reduzierter Leistungsfahigkeit. Es entwickelt sich meist schleichend tber Mo-
nate oder Jahre, wobei verschiedene Phasen — von Enthusiasmus Uber Stagnation, Fru-
stration, hin zur Apathie und schlie3lich zum Vollbild des Burn Out — durchlaufen werden
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Méanner zwischen 30 und 60 Jahren sind am haufigsten von einem chronischen Burn Out
betroffen. Betroffene kommen meist erst dann zum Arzt, wenn sie nicht mehr kdnnen
oder das personliche Umfeld sie dazu zwingt, endlich etwas zu unternehmen.

Erkennbar ist das drohende Burn Out an unterschiedlichen Symptomen. Eine Auswabhl:

e Man fuihlt sich erschopft und ausgelaugt.

e Man kann nicht mehr abschalten und findet keine Erholung mehr.

¢ Man stellt die eigenen Bedirfnisse (Familie, Freizeit, soziale Kontakte)
zunehmend zurtick.

¢ Man sucht Ablenkung und Trost in Alkohol, Tabak, vielem Essen, ver-
mehrtem Sex, Internet ...

e Man reagiert auf Misserfolge zuerst mit vermehrter Anstrengung, wird
abwertend und zynisch wenn die Anstrengungen nicht fruchten und
entwickelt schlie3lich eine negative Einstellung zur Arbeit und zieht
sich zunehmend zurtick

¢ Man entwickelt psychosomatische Beschwerden wie Schwindelgefiih-
le, Schlafstorungen, Appetitstorungen, Magenschmerzen, chronische
Schmerzen des Bewegungsapparats, Impotenz ...

e Man bewaltigt die Arbeit merklich schlechter, traut mir immer weniger
zu und fuhlt mich zunehmend wertlos.

e Man ist deprimiert, hat groRe Angst zu versagen und weif3 nicht mehr
weiter.

Eine Vielzahl von Faktoren wirkt verstérkend auf den Burn Out Prozess. Zum Beispiel:

o Keine geregelten Mahlzeiten

e Erhohter Alkoholkonsum, um den Tagesstress abzubauen.

e Gestorter Schlafrhythmus und Erholsamkeit des Schlafes

e Von den Anforderungen und Wiinschen an das Familienleben und die
Paarbeziehung gepragte Wochenenden und Urlaube, die fiir viele
Méanner gleichzeitig noch die Verpflichtung zu einer standigen ,Online-
Prasenz" seitens des Arbeitgebers mit sich bringen.

e Das Negieren von Stress-Symptomen wie Spannungskopfschmerz,
Schwindel und Herzbeschwerden bzw. deren Unterdrickung durch
Schmerz- und Beruhigungsmittel.

e Das Nachlassen der Selbstwahrnehmung eigener Gefiihle und Be-
durfnisse; das Umdeuten von hohem Arbeitseinsatz und Erfolgsdruck
als positive Tugenden, um die Motivation tGberhaupt aufrechterhalten
zu konnen.

Individuelle Vorbeugemafinahmen sind etwa:

e Sich selbst Raum und Zeit zum Ausruhen und Regenerieren geben,
Ausgleichsmdglichkeiten wie Sport, Musik und Hobbys suchen

o Die eigene Einstellung zur Arbeit Gberprifen und ggf. korrigieren
(Stichwort: Karriere, Anerkennung durch Arbeit, Leistungsvorstellun-
gen)

e Ein gutes Mal3 an Be- und Entlastungen finden

e die eigenen Grenzen wahrnehmen (auch auf kdrperliche Signale ach-
ten) und ausdrticken (Stichwort: Neinsagen lernen)

e Kontakt zu Familie und Freunden bewul3t pflegen

¢ Mit dem Hausarzt sprechen
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Depression bei Mannern
Wenn Manner zu rasen beginnen ...

Wenn friedliebende Manner plotzlich "ausrasten”, stecken oft nicht nur angestaute Ag-
gressionen dahinter. Mdglicherweise ist auch eine verborgene Depression die Ursache.

Schuld daran, dass mannliche Depressionen oft unentdeckt bleiben, sind die vermeintlich
untypischen Symptome. Wutausbriiche, Kamikaze-Mandver mit dem Auto oder gewaltta-
tige Ubergriffe entsprechen nicht den klassischen Anzeichen einer Depression und fallen
daher durchs Erkennungs-Raster. Wie in anderen Fallen auch, ticken Manner hier anders
als Frauen. Anstatt sich niedergeschlagen und verzweifelt von der Welt zurlickzuziehen,
schlagt ihre Ohnmacht in Wut um. M&nner tendieren zu aggressivem Verhalten, weil das
dem typisch mannlichen Selbstbild eher entspricht als der leise Riickzug. Das erschwert
die Diagnose.

Nicht alle depressiven Manner reagieren jedoch mit Gewalt. Da es ihnen haufig schwer
fallt, Gber psychische Probleme zu sprechen, Ubertragen viele ihre Beschwerden auf den
Korper.

Kennzeichen einer Depression bei Mannern

o Die Betreffenden regen sich schnell iber Kleinigkeiten auf und reagie-
ren aggressiv.

e Sie leisten im Beruf merklich weniger und wissen oft nicht, warum.

¢ Viele treiben exzessiv Sport.

¢ Sie trinken regelmafig Alkohol oder nehmen Medikamente zur Ent-
spannung.

e Sie schlafen nachts schlecht und sind tagsiber standig erschopft.

e Sie ertragen weniger Stress als friher und sind leicht aus der Bahn zu
werfen.

e Sie fuhlen sich oft &ngstlich, ruhelos oder niedergeschlagen.

e Sie fuhlen sich ausgebrannt und wie gelahmt.

e Sie leiden an chronischer Verstopfung

e Sie haben 6fter Selbstmordgedanken.

Was macht mich stéarker und vitaler?
Nutzliche Tipps fur den eigenen ,Service” ...

Wenn ein Auto nicht bewegt wird, entleert sich die Batterie. Wenn es nicht gewartet wird,
beginnt es zu rosten. Warum sollte das beim Menschen anders sein? Hier ein paar nutz-
liche Tipps fur die eigene Instandhaltung:

¢ Nehmen Sie sich gentigend Zeit fur lhre Familie und lhre Freunde

e Nehmen Sie sich genligend Zeit fur sich selbst

e Uberwinden Sie sich und sprechen tiber Ihre Probleme

e Reduzieren Sie Ihren Alkoholkonsum

¢ Versuchen Sie, mit dem Rauchen aufzuhdren

e Treiben Sie regelmafig Sport, der lhnen auch Spafd macht

e Achten Sie auf Ihr Gewicht

e Tauschen Sie beim Frihstiick regelméaRig das Marmeladesemmerl ge-
gen ein Vollkornbrot mit magerem Kase

e Verzichten Sie an ein paar Tagen in der Woche auf Fleisch
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e Essen Sie regelméaRig Fisch
e Versuchen Sie, mehrmals taglich Obst und Gemiise zu essen

LAll diese Tipps sind sehr nitzlich®, richtet sich Dr. Peter Kowatsch an die Salzburger
Manner, ,Am wichtigsten aber ist folgendes: Nutzen Sie die Moglichkeit der regelmaf3i-
gen, kostenlosen Vorsorgeuntersuchung beim Arzt lhres Vertrauens. Und nutzen Sie
auch die, gegen einen moderaten Selbstbehalt erhaltliche, umfassendere Rundumvor-
sorge durch lhren Hausarzt in Zusammenarbeit mit Internisten. Beides sollte so selbst-
verstandlich fur Sie sein, wie die regelmafiigen Werkstatt- und Servicetermine, die Sie Ih-
rem Auto gonnen. Es zahlt sich aus, auf die eigene Maschine zu schauen.”
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Die Experten

Dr. Peter Kowatsch

Vorsorgereferent der Salzburger Arztekammer, Allgemeinmediziner mit Ordination in St.
Gilgen. Themen: Vorsorgeuntersuchung; Herz-Kreislauferkrankungen, Rauchen, Alko-
holsucht

Prim. Prof. Dr. Giinter Janetschek

Vorstand Universitatsklinik fir Urologie und Andrologie am Universitatsklinikum Salz-
burg/LKH. Themen: Prostatakrebs, Potenzstérungen durch Kreislauferkrankungen

Univ.-Prof. Dr. Friedrich Wurst

Vorstand Universitatsklinik fir Psychiatrie und Psychotherapie Il am Universitatsklinikum
Salzburg/CDK, Thema: Sucht (Alkohol, Rauchen)

OA Dr. Christoph Kartnig

Facharzt fir Psychiatrie und Neurologie, Psychotherapeut; Universitatsklinik fur Psychiat-
rie und Psychotherapie I/Sonderauftrag fur Psychosomatik am Universitatsklinikum Salz-
burg/LKH; Themen: Burn Out, Depressionen

Univ.-Prof. Dr. Maximilian Pichler

Vorstand der Universitatsklinik fur Inneren Medizin Il am Universitatsklinikum Salz-
burg/LKH. Thema: Herz-Kreislauferkrankungen
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Mullner Hauptstral3e 48

5020 Salzburg

Tel: +43/0662/4482-1007

Mobil: +43/0664 604141 1007

Fax: +43/0662/4482-1009
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