
Haben Sie Fragen zum Thema Vorsorge?

Dann wenden Sie sich gerne an den Sprecher

der Initiativgruppe:

Herrn M ichael Berse
Tel . : 0203 /3489880
ENma i l : i n fo@urolog i eNdu i sburg . de

Weitere Informationen und Betei l igte der

I n i ti ative finden Sie unter:

www.du i sburg . de/maennergesundhei t
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Was Sie selbst tun können!

Ausgewogene, vollwertige Ernährung

Gönnen Si e I h rem Körper stets das

Beste! Vi el fri sches Gemüse, vol l N

werti ges Getrei de. Wen iger Zucker,

Wei zenmeh l N , M i l ch N , F l ei sch N und

Ferti gprodukte.

Regelmäßige Bewegung

Lassen S i e ab und zu das Auto stehen

und gehen Si e zu Fuß oder fahren S i e

m i t dem Rad. I h r Körper wi rd es

I hnen danken !

Anwendung von Methoden

zur Stressreduktion

Regelmäßige Medi tati on , Ta i Ch i ,

Yoga oder auch konzentri ert ei ner

Li ebl i ngsNbeschäfti gung nachgehen

reduzi ert nachwei s l i ch den Stress.

Reduzieren Sie I hren Alkohol 0

und N ikotinkonsum

Regelmäßige Maßnahmen zur

Entlastung des Organi smus

Fastentage auch in Form von

I n terva l l fasten , 1 fl e i sch frei er Tag ,

En tspannungsbäder o. ä .

Informationen zu

Vorsorgemögl ichkeiten

für Männer

Man(n) sorgt vor

Männer-TÜV



Männergesundheit
i st ei n sensibl es und mi tunter schwieri ges
Thema – das haben auch d i e M i tg l i eder
der Gesundhei tskonferenz festgestel l t.
Desha l b möchten si e Männer dabei
unterstützen , ei n nachha l ti g gesünderes
Leben zu führen .
Am 2 1 . März 201 8 gründete si ch d i e
I n i ti a ti vgruppe " Männergesundhei t"
der Kommuna l en Gesundhei tskonferenz
Du i sburg mi t Vertretern der Ärzteschaft,
H ei l kunde, der Pfl ege, aus dem Berei ch
der Pol i ti k, der Sel bsth i l fe, der AIDSNH i l fe,
Vol kshochschu l e und Lehre.

" Ein I nd ianer kennt keinen
Schmerz" – viel l ei cht wurden
auch Sie so zum Mann erzogen?

Die größte Hürde auf dem Weg zu einer
gesünderen Lebenswei se i st der E i ngri ff i n
l i ebgewonnene Lebensgewohnhei ten .
Bequemes möchte Man(n ) n i ch t ändern .
Al l zu oft werden Ausreden vorgeschoben ,
sportl i che Akti vi tä ten oder auch den
regelmäßigen Arztbesuch zu unterl assen .

Häufi g si nd es d i e kl ei nen Dinge, wie ei ne
gesündere Ernährung oder Maßnahmen zur
Stressreduktion , d i e zur Männergesundhei t
bei tragen . Es g ibt ei ne Menge si nnvol l er
Präventi onsmögl i chkei ten .

Vorsorgemögl i chkei ten der gesetzl i chen Krankenkassen für Männer

Al ter Untersuchung Zei traum Was wi rd gemacht?

ab 35 Jahren Check Up 35 : Früherkennung von
HerzNKrei s l aufNErkrankungen ,
Di abetes und N ierenerkrankungen

Al l e 3 Jahre
vom Hausarzt

o. Dermatol oge

N Erhebung der medi zi n i schen Vorgesch i ch te
N körperl i che Untersuchung
N Kontrol l e des Chol esteri n spi egel s,
des B l u tzuckers und U ri ns

ab 45 Jahren

ab 50 Jahren

ab 65 Jahren

Früherkennung von Hautkrebs

Früherkennung Krebserkrankungen
der Prostata und des äußeren
Gen i ta l s

J äh rl i ch vom
Dermatologen ,
Hausarzt oder
U rol ogen

N Erhebung der medi zi n i schen Vorgesch i ch te
N Untersuchung der gesamten Haut

N Erhebung der medi zi n i schen Vorgesch i ch te
N I n spekti on und Abtasten der äußeren
Gesch l echtsorgane

N Enddarmaustastung zur Untersuchung
der Prostata

N Untersuchung der örtl i chen Lymphknoten

Früherkennung von Darmkrebs 50 bi s 54 Jahre

vom DermatoN
l ogen , Hausarzt
oder U rol ogen

N wah lwei se j äh rl i cher Test auf n i ch t s i ch tbares
(okku l tes) B l u t im Stuh l oder

N ab 50 Jahre: zwei Darmspiegel ungen im
M indestabstand von zehn Jahren

N wah lwei se a l l e 2 Jahre Test auf n i ch t s i ch tN
bares (okku l tes) B l u t im Stuh l oder

N zwei Darmspiegel ungen im M indestabstand
von zehn Jahren

Aussch l uss ei nes
Bauchaortenaneurysmas

N U l trascha l l un tersuchung der
Bauchsch l agader

vom Hausarzt,
U rol ogen ,
I n tern i sten ,
Ch i ru rgen oder
Rad iol ogen

ab X Jahren Ri s i koabkl ärung zu H IV u . a . sexuel l
übertragbaren I n fekti onen (STI s) ,
v. a . Anamnese zu sexuel l en
Kontakten m. potenti el l er
Exposi ti on , ggf. Testangebot m i t
Beratung nach E inwi l l i gung!

j e nach poten N
ti e l l en Ri s i ken ,
bei sex. akti ven
Menschen mi t
wechsel nden
Partnerschaften
1 N 2 x pro Jahr

N Vorsorgeempfeh l ungen :
Kondome oder Femidome (ab 1 8 Jahren
E igen l ei stung)

N Testangebot (H IVNAKNNachwei stest o.
PCR/NAT)

N ggf. Präexposi ti onsprophyl axe (PrEP N
z. Zt. E i gen l ei stung) ; N bei serod i skutanten
Paaren (ei n Tei l i st H IVNposi ti v) Besprechung
des " Schutzes durch Therapi e" (SDT)

ab 55 Jahren




