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Mdnner: auBen hart und innen ganz weich
ARAG Experten Uber die Gesundheit von M&nnern und Vorsorgeoptimierung

Am 3. November ist Weltmdnnertag. Ein Aktionstag, der daran erinnert, dass Mdnner
stéirker auf ihre Gesundheit achten sollten. Denn im Vergleich zu Frauen nehmen sie
Vorsorgeangebote deutlich weniger wahr, gehen seltener zum Arzt und neigen dazu,
Krankheitssymptome zu ignorieren. Dabei lassen sich viele Erkrankungen durch
regelmaBige Untersuchungen frilhzeitig erkennen und gut behandeln. Die ARAG
Experten erkldren, warum Mdnner in Sachen Gesundheit aufholen miissen und wie
das gelingen kann.

Alarmierende Zahlen

Mdanner sterben im Durchschnitt knapp funf Jahre friher als Frauen. Die Griinde dafir
sind vielfdltig: Das Risiko flr Arbeits- und Verkehrsunfdlle ist bei ihnen deutlich héher,
sie erkranken rund 20 Prozent hdufiger an Krebs, und Herz-Kreislauf-Erkrankungen
treten bei Mannern sogar 60 Prozent &fter auf als bei Frauen. Auch Schlaganfalle
betreffen sie Gberdurchschnittlich haufig, und zwar in allen Altersgruppen.

Diese Zahlen zeigen: M&nner schneiden in vielen gesundheitlichen Bereichen schlechter
ab. Das hat laut ARAG Experten kdrperliche, aber auch seelische Ursachen. Wahrend
Frauen offener Uber Belastungen sprechen und medizinische Hilfe suchen, neigen
Md&nner dazu, Beschwerden zu verdréngen oder kleinzureden.

Unwissen oder falsches Rollenbild?

Mehr als 60 Prozent der Manner tun sich laut ARAG Experten schwer,
Gesundheitsinformationen Uberhaupt zu finden, zu verstehen und zu bewerten. Nur
etwa ein Drittel interessiert sich wirklich fiir Details rund um die eigene Gesundheit. Das
kénnte am traditionellen Rollenbild liegen: Stdrke, Unabhdngigkeit und
Leistungsfahigkeit gelten als typisch mannlich — Schwéche oder Krankheit dagegen als
Tabu. Dieses Denken fUhrt dazu, dass viele M&nner drztliche Hilfe erst in Anspruch
nehmen, wenn Beschwerden schon weit fortgeschritten sind.

Wenn der Herbst aufs Gemiit schldgt

Das Stimmungstief in der dunklen Jahreszeit trifft Manner wie Frauen. Ausgelst wird
dieser ,Herbstblues® meist durch den Mangel an Tageslicht, der den Hormonhaushalt
aus dem Gleichgewicht bringt. Kommen Stress oder persénliche Probleme hinzu,
k&nnen sich depressive Symptome entwickeln wie Antriebslosigkeit, Schlafstérungen
oder innere Leere.

Wahrend Frauen eher Uber ihre Geflihle sprechen, ziehen sich Mdnner haufig zuriick.


https://www.bundesstiftung-gleichstellung.de/gender-health-gap/#:~:text=In%20Deutschland%20betr%C3%A4gt%20diese%20ab%20Geburt%20durchschnittlich%2083,im%20Verhalten%20und%20dem%20damit%20verbundenen%20Gesundheitsrisiko%20bei.
https://www.maennergesundheitsportal.de/service/daten-und-fakten/
https://www.aerzteblatt.de/archiv/krebsrisiko-bei-frauen-und-maennern-unterschiedlich-ausgepraegt-272d35c8-a9b2-4c7f-b04f-4d05a1b53141
https://de.statista.com/statistik/daten/studie/243237/umfrage/praevalenz-von-koronaren-herzkrankheiten-nach-geschlecht-und-bildung/
https://de.statista.com/statistik/daten/studie/260101/umfrage/lebenszeitpraevalenz-von-schlaganfaellen-in-deutschland-nach-alter-und-geschlecht/
https://www.maennergesundheitsportal.de/service/daten-und-fakten/
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Und das kann laut ARAG Experten fatale Folgen haben, was sich an der Suizidrate
zeigt: Die liegt bei Mé&nnern etwa dreimal so hoch wie bei Frauen.

Dabei kénnen einfache MaBnahmen helfen, bevor es ernst wird: Bewegung an der
frischen Luft, vitaminreiche Erndhrung, ausreichend Schlaf und soziale Kontakte
starken Kérper und Seele gleichermaBen. Auch Arbeitgeber bieten zunehmend
Programme zur psychischen Gesundheit und Stressprévention an.

Vorsorge ist keine Schwiiche

Ob aus Angst, Bequemlichkeit oder falschem Stolz: Viele M&nner scheuen den Gang
zum Arzt. Doch die ARAG Experten betonen, dass Vorsorge kein Zeichen von Schwdéche
ist, sondern von Verantwortungsbewusstsein. RegelmdBige Gesundheits-Check-ups
k&nnen Leben retten — etwa bei Bluthochdruck, Diabetes oder Prostatakrebs, die oft
lange unbemerkt bleiben. Gesetzliche Krankenkassen Ubernehmen viele dieser
Untersuchungen, ebenso wie Impfungen oder Beratungsangebote zu Ern&hrung und
Bewegung.

Gesundheit beginntim Kopf

Gesundheitsbewusstsein fangt mit Aufkldrung und Eigeninitiative an. M&nner sollten
lernen, Warnsignale ihres K&rpers ernst zu nehmen, Fragen zu stellen und arztliche
Empfehlungen aktiv mitzugestalten. Die ARAG Experten raten zu niedrigschwelligen
Zugdngen, wie beispielsweise digitalen Gesundheits-Apps, Online-Coachings oder
Gesundheitskursen.

Weitere interessante Informationen unter:
https://www.arag.de/versicherungs-ratgeber/



https://www.destatis.de/DE/Themen/Gesellschaft-Umwelt/Gesundheit/Todesursachen/Tabellen/suizide.html
https://www.arag.de/versicherungs-ratgeber/
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Sie wollen mehr von den ARAG Experten lesen oder héren?
Dann schauen Sie im ARAG newsroom vorbei.

Ihre Ansprechpartnerin

Jennifer Kallweit
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Sie mochten unsere Verbraucher-Informationen nicht mehr erhalten? Melden Sie sich hier ab.
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