MEDIZIN VERSTEHEN

\ Manner sehen oft

Skeinen Sinn darin, zum Arzt

zu gehen — erst recht nicht,
wenn ihnen gar nichts weh tut.
Liebe Vorsorgemuffel:

Gebt euch doch einen Ruck
und holt euch das ,,Pickerl* -
euer Korper wird es euch
danken!

Von Mag.? Sylvia Neubauer
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dnner sind Pragma-
tiker: Wenn etwas
kaputtgeht, kann es
immer noch repa-
riert werden, lautet
die Devise. Was die defekte Wasch-
maschine im Keller anbelangt, mag

das richtig sein. Beim eigenen Korper
sieht die Sache schon ein wenig an-
ders aus. Treten Beschwerden auf,

ist bereits wertvolle Zeit vergangen —
bei vielen Erkrankungen sind die
Heilungschancen dann schlechter.
Besser ist es, sich vorbeugend auf
Herz und Nieren priifen zu lassen —
wortwdartlich. , Eine positive Einstel-
lung und das Wahrnehmen jéhrlicher
Vorsorgeuntersuchungen helfen da-
bei, den Korper gesund zu erhalten®,
sagt Dr." Catharine Duba, Arztin fiir
Allgemeinmedizin und Fachérztin fiir
Urologie und Andrologie im Trinicum
Zentrum fiir integrative Medizin und
Schmerztherapie in Wien.

Worauf gilt es bei der ,Wartung*

Ab 18 Jahren

des Organismus zu achten? »

ALLE VORSORGE-

UNTERSUCHUNGEN

FUR MANNER

Allgemeiner Gesundheitscheck
(Gesundenuntersuchung)

Selbstuntersuchung der Hoden
Haut-Selbstuntersuchung

Ab 35 Jahren
Hautkrebs-Screening

Ab 40 Jahren

Untersuchung auf Blut im Stuhl
(Okkultbluttest)

Ab 45 Jahren
Prostata- und Hodenkrebsfriiherkennung
Ab 50 Jahren
Darmspiegelung
Ab 65 Jahren

Ultraschall der Bauchschlagader

affeinen Tl
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Auch Hautkrebs-
vorsorge gehort
zur Gesunden-
untersuchung.
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Der Bierbauch - er wird gerne verharmlost. Dabei
hat er es ganz schon in sich: Gefahrlich am gro-
Ben Bauchlein ist ndmlich sein Innenleben, das
viszerale Fett. Es lagert sich zwischen und an
den Organen an und sendet Entziindungsboten-
stoffe aus, welche die BlutgefaBe schadigen kon-
nen. Je mehr Fett sich im Bereich des Bauches
befindet, desto gréBer ist das Risiko fiir Herz-
Kreislauf-Erkrankungen oder Diabetes. Tlckisch
ist, dass die Stoffwechselerkrankung lber Jahre
unbemerkt bleiben kann - ein Typ-2-Diabetes
entsteht meist schleichend und chne aufféllige
Symptome. Der Haken an der Sache: Unser
Kérper verfligt iiber eine Art ,Zuckergedachtnis”
— er merkt sich jede Uberzuckerung und présen-
tiert uns auf lange Sicht die Folgen in Form von
Durchblutungsstérungen bis hin zum Herzinfarkt.
Doch nicht nur Diabetes, sondern auch seine
Vorstufe kéinnen zum Problem werden: ,Ein Pré-
diabetes hat die Tendenz, einen Diabetes Typ 2
auszubilden und kann bereits mit verschiedenen
Stoffwechselstérungen oder mikro- und makro-
vaskuldren Erkrankungen einhergehen - sprich
mit Beschwerden, die durch eine Fehlfunktion der
BlutgeféBe hervorgerufen werden®, nennt die All-
gemeinmedizinerin die Gefahr dabei. Im Vergleich
zu Zuckerstoffwechselgesunden ist das Risiko,
GefaB-, Nerven- und Augenerkrankungen zu er-
leiden, also bereits bei Pradiabetes erhdht.

»Wichtig sind ein individueller Ernéh-
rungs- und Trainingsplan sowie jahrli-
che Vorsorge-Checks*, rat Duba. Die
kostenlose Gesundenuntersuchung ist

einmal jahrlich flr alle ab 18 mdglich. Unter-
sucht werden Bewegungsapparat, Nervensys-
tem, Sinnesorgane und Blutdruck. Mittels Blut-
test wird neben dem Niichtern- auch der Lang-
zeitzuckerwert HbA1c kontrolliert. Er gibt Aus-
kunft Uber die Blutzuckereinstellung der letzten
Wochen.
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Dr.» Catharine Duba

wJeder Mann
sollte sich
einen indi-
viduellen
Erndhrungs-
und Trainings-
plan erstellen
lassen und die
jdhrlichen
Vorsorge-
Checks
machen.”

AR gy
iy i,
e iy
o it
o

Es schléagt 100.000-mal am Tag und mehr
als 36 Millionen Mal im Jahr: Das Herz ist
wabhrlich ein starkes Organ. Und doch hat
es so seine Schwachstellen. Auf Dauer ist
es vor allem Bluthochdruck, der unser
Herz erschopft. Wegen der chronischen
Druckbelastung kommt es zu einer Verdi-
ckung des Herzmuskels — das Herz verliert
dadurch an Leistungskraft. Erhéhte Blut-
druckwerte sind langst keine Altherrenpro-
blematik mehr — auch Jugendliche kénnen
darunter leiden. Einer Studie der
MedUni Wien zufolge treten in
der Pubertat immer ofter
gesundheitlich bedenk-
liche Werte auf: Bur-
schen sind dabei
drei- bis viermal
haufiger betroffen
als Madchen. Fakt
ist: Bereits rund 20
Prozent der mann-
lichen Jugendlichen
haben Bluthochdruck.
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Totus
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Unsere Haut besteht aus bis zu 110 Milliarden Hautzel-
len. Durchschnittlich trégt jeder Erwachsene zwei Qua-
dratmeter Haut an seinem Kérper — eine enorme Fléche,
die entsprechenden Schutzes bedarf.

Neben einem sorgsamen Umgang mit der Son-
ne sind regelmaBige Selbstkontrollen unerldss-
lich: Hautkrebs und seine Vorstufen sind meist
sicht- und tastbar. Muttermale, die sich in GroBe,
Form oder Farbe verdndern oder gar jucken oder zu
bluten beginnen, sollten von einem Dermatologen, einer
Dermatologin begutachtet werden. Generell sollte alle
zwei Jahre ein Hautkrebsscreening erfolgen - bei Risiko-
patienten (z.B. bei hellen Hauttypen oder bei Menschen

mit vielen Muttermalen) in kirzeren Abstanden. »
Auch
als E-BooK
erhaltlich KOMPASS

MANNER
GESUNDHEIT

Was kann man tun, damit
das Herz nicht aus dem Takt
gerét? ,Neben einem guten
Stressmanagement ist es
wichtig, dass man generell auf
das Rauchen verzichtet und seinen
Blutdruck und seine Blutfettwerte

regelmasig kontrollieren Iasst”, sagt Ww

die Medizinerin. Gemessen werden

das Gesamt-Cholesterin, LDL- und e
HDL-Cholesterin sowie Triglyzeride. Kompass
Die Uberpriifung dieser Werte ist eben- Mannergesundheit

Gesund, fit und potent

falls im ,Jahresservice" inkludiert — der s
in jedem Alter

Gesundheits-Check kann wahlweise
bei Hausarzt*innen oder in einem
Gesundheitszentrum durchgefihrt
werden. Bei ansonsten gesunden
Menschen ist oft schon eine Lebens-
stildanderung mit fettarmer Kost, weni-
ger Fleisch, kaum Softgetranken und
mehr Sport ausreichend, um die Blut-
fett- und Leberwerte zuriick in den
Normbereich zu bringen — und somit Fotos: © getty images/LordHenriVoton,
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Die mannlichen Geschlechtsorgane sind Super-
helden - ohne sie gébe es uns alle nicht. Um die-
sen Heroen im Becken felerlich zu huldigen, wa-
ren tagliche Lobeshymnen angebracht. In Wahr-
heit ist aber oft das Gegenteil der Fall: Hoden,
Prostata und ihre ortsansassigen Kollegen werden
einfach ignoriert — zumindest, solange sie keine
merkbaren Beschwerden verursachen. Ist dies
der Fall, sollte unbedingt ein Facharzt, eine Fach-
&rztin zurate gezogen werden — insbesondere
dann, wenn Schmerzen im Genital- oder Leisten-
bereich oder im unteren Riickenbereich auftreten
oder bei sichtbarem Blut im Urin. ,Die Diagnose
Prostatakrebs ist fiir Betroffene und fir ihr sozia-
les Umfeld einschneidend. Mit einem Schlag an-
dern sich ihre Lebensrealitaten. Was es dann
braucht, sind fundierte Informationen, Aufklarung
und den Austausch mit anderen Betroffenen.
Digitale Gesundheitsapps kdnnen einen wesentli-
chen Beitrag zur Wissensvermittiung, zur Erleich-
terung des Alltags und - das Wichtigste - zur
Erhaltung einer guten Lebensqualitat beitragen®,
wie Univ.-Prof. Mag. Dr. Markus Mitterhauser,
Direktor des Ludwig Boltzmann Institute Applied
Diagnostics, erklart.

Jeder Mann sollte es sich zudem zur
Routine machen, beide Hoden in regel-

. . méBigen Abstinden auf Veranderungen

abzutasten: Sind tastbare Verhartungen
im Hoden vorhanden? Treten in diesem Be-
reich Schwellungen auf? Sind ein Ziehen, ein

- Schweregefiihl oder gar Schmerzen in Hoden

oder Leiste spiirbar? Alarmsignale wie diese soll-
ten unbedingt &rztlich abgeklért werden. Daneben
ist jedem Mann ab dem 45. Lebensjahr eine uro-
logische Vorsorgeuntersuchung empfohlen (siehe
Interview Seite 26). Fast alle mannlichen WeiB-
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Wir alle miissen auf die Toi-
lette. Da aber kaum jemand
dariiber spricht, wissen die
wenigsten, was eigentlich nor-
mal ist. Ist der Stuhl braun und
wurstférmig und kann er gut abge-
setzt werden? Herzlichen Glickwunsch,
das ist schon einmal ein gutes Zeichen! An-
ders sieht die Sache aus, wenn Blut im Stuhl
vorhanden ist. ,,Es gibt unzahlige Griinde fur
Blut im Stuhl®, sagt Allgemeinmedizinerin Catha-

rine Duba und nennt einen der haufigsten Auslé-
ser: Hamorrhoiden. Bei Hamorrhoiden handelt es
sich um drei GefaBpolster, die unter der Schleim-

kittel-Skeptiker, die erstmalig in einer urologischen
Praxis vorstellig werden, erleben einen Aha-Mo-
ment: Das ist ja gar nicht so arg wie befiirchtet!
Und so ist es auch: Das Schlimmste am Arztbe-
such ist die Uberwindung, dorthin zu gehen. Alles,
was danach folgt, féllt unter die Kategorie: vollig
harmlos.
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haut des Enddarms liegen. Gemeinsam mit den
SchlieBmuskeln dichten sie den After wie ein Ven-
til ab und sorgen so daftir, dass sich die Darment-
leerung jederzeit gut kontrollieren Iasst. HeiBt
also: Jede'r hat Hamorrhoiden. Zur Krankheit
werden sie erst durch eine VergréBerung oder ein
Tiefertreten. Leichte Symptome lassen sich meist
durch Stuhlregulierung iber reichliche Zufuhr von
Flussigkeit und Ballaststof-
fen sowie Bewegung lin-
dern. Mit Zink, Panthenol,
Hamamelis oder Aloe Vera
angereicherte Cremes und
Salben wirken einer Entziin-
dung am After entgegen.
Blutspuren auf dem Toilet-
tenpapier kdnnen aber auch
andere Ursachen haben:

»Auch Blutverdiinner kénnen zu Blutungen im Sind bei der Darm-
Magen-Darm-Bereich flihren®, weiB die Allgemein- spiegelung Polypen
medizinerin: ,Zudem ist Blut im Stuhl ein klinisches zu erkennen, kénnen
Alarmzeichen fur Darmkrebs oder dessen Vorstu- sie noch wahrend
fen, den Polypen. Wurde Blut mittels Stuhltest der Untersuchung
nachgewiesen, wird zur weiteren Abklérung eine entfernt werden.

Darmspiegelung angeraten®, so Duba. Blut ist mit
bloBem Auge oft nicht sichtbar. Uber eine Kolosko-
pie kann auch verborgenes - sogenanntes ,,okkul-
tes” ,Blut — nachgewiesen werden.

Apropos Koloskopie bzw. Darmspiege-
lung: Ab dem 50. Lebensjahr ist sie al-
1l @ % len Menschen angeraten. Das hat den
’na@‘ér/ Hintergrund, dass neun von zehn Men-
schen, bei denen Darmkrebs entdeckt wird,
alter als 50 Jahre sind. Auf Wunsch verabreichte
Beruhigungsmittel machen die Untersuchung flir
Patient*innen vollig stress- und schmerzfrei. Bei
unauffalligem Befund muss die Koloskopie erst
nach zehn Jahren wiederholt werden. »

Mindestens einmal monatlich sollte Mann
seine Hoden abtasten, um Verdnderungen
oder schmerzhafte Stellen festzustellen.
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