
BesteJahre

Midlife-Crisis:

Die"Wechseljahre"
desMannes
Frauenwerdenälter,Männerwerdeninteressanter- SprichwörterdieserArt
gibteszurGenüge.UndwennFrauenin denbestenJahrenüberWechseljahrs-
beschwerdenklagen,wehrenihre Männerhäufigab. Dochauchdas"starke
Geschlecht"altertundleidetdabeiunterähnlichenSymptomen!

DieStatistikbelegt:Männerhabennicht
nureineum etwa7JahrekürzereLebens-

erwartungalsFrauen,sondernleidenhäu-
figer an schwerenErkrankungen.Doch
damitnichtgenug:JetztsollderMannauch
nochdas"SchicksalWechseljahre"mitden
Frauenteilen?Sooderähnlichwerdenviele
Männerdenken.Tatsacheist aber:Ab 40

durchlebt"Mann" häufig eine eigene
Midlife-Crisis.

Hormonproduktion
und Leistungsfähigkeit
lassennach

Ob FrauoderMann:DieHormonpro-
duktionhängtsowohlvomAlteralsauch
vom Lifestyleab. Ab etwa dem 40.
Geburtstagstellen beide Geschlechter
immergeringereMengenvielerHormone

her. Insbesonderezeigtsichdiesan den
Geschlechtshormonen,bei Männernvor
allem am Testosteron.Etwa zeitgleich
beginntdasOrgansystemlangsam,aber
beständigin seinerLeistungnachzulassen.
BeiälterenHerrenäußernsichdiekörper-
lichenVeränderungennichtselteninSchlaf-
störungen,Hitzewallungen,Depressionen,
HautproblemenodersogarderKnochen-
krankheitOsteoporose.AuchGewichtszu-
nahmenmachensichdeutlichbemerkbar.
Währenddie Muskelrnasseimmerweiter

abnimmt,sinktderGrundumsatz.Werjetzt
"ganznormalweiterisst",bringtim Laufe
der Zeit immer mehr Gewichtauf die

Waage.
Vielestrifft Männerund Frauenalso

gleichermaßen.DerentscheidendeUnter-
schied:BeiFrauensinddieWechseljahre
eingesellschqftlichundmedizinischakzep-
tiertesThema.Männerhingegen,dieüber
Hitzewallungen,Konzentrationsstörungen
und Libidoverlustklagen,werdenschnell
belächelt.BeschwerdendieserArt gelten
einfachalsunmännlich!

Die besteMedizin:
Sportundeinegesunde
Lebensführung

WievielTestosteronundauchWachs-

tumshormoneeinMannproduziert,hängt
vonvielenFaktorenab.EinewichtigeRolle
spielen das körperlicheTraining, die
Ernährung,derKonsumvonNikotin,Alko-
hol undDrogen.RegelmäßigerSportkann

sogarganzgezieltgenutztwerden,um die
Hormonproduktionanzukurbelnund den
Aherungsprozesszu verlangsamen.Mit
regelmäßigemTrainingbleibt außerdem
diekörperlicheLeistungskrafterhaltenund
derFettstoffwechselaufTrab.Undnichtzu

vergessen: Herz-Kreislauf-Erkrankungen,
Osteoporose,Rückenschmerzenund vie-
lenanderenErkrankungenoderBeschwer-
denkannaktivvorgebeugtwerden.

ZeitzumUmdenken

Themen wie Midlife-Crisisoder Wechsel-

jahre des Manneswerden leider oft
belächelt.DiekörperlichenVeränderungen,
ihre Ursachenund diezahlreichenMög-
lichkeitenzurVorbeugungsindvielennicht
hinreichendbekannt.Sotreibennur10Ofo
derErwachsenenzwischen35und60Jah-
ren mindestenszweiStundenmoderaten

SportproWoche.Ab 50Jahrensinktdie
ZahldersportlichAktivensogaraufweni-
gerals5Prozent.Schade,dennhiervergibt
man (und frau) eine klareChanceauf
Gesundheitund Leistungsfähigkeitbis ins
hoheAlter.EineausgewogeneErnährung,
StressbewältigungunddieaktiveGesund-
heitsvorsorgesind weitereChancen,die
einfachmehr Menschenerkennenund

ergreifensollten.DazunocheinTipp:Weil
FrauenihrenMännernin punctoGesund-
heitsbewusstseinmeistum Längenvoraus
sind,dürfensie demstarkenGeschlecht
ruhigihreUnterstützunganbieten. .


