Warum darf der Indianer

heute den Schmerz
Spu re n ? Praxi-s:r- m_ed.

Man(n), bleibd gesund.

Der Gesundheitstag \
des seestern — nicht nur fir Manner! di?ih

am 04.11.2007 qanfelder St 3

von Dr. med. Thomas J. Henning 82319 Starnber;
08151.449077




Manner fuhlen sich gesunder
als Frauen,

obwohl sie fruher sterben,

sich doppelt so oft umbringen

una
dreimal so haulig alkoholkrank
werden.
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Braucht der heutige Mann Hilte?

Frihe Arbeitslosigkeit

Arbeitsplatzkampfe und Mobbing
Eheliche Konflikte

Verunsicherungen in Beruf, Arbeit,
Familie und Freizeit

Personliche Rollenkonflikte

Gesellschaftliche Normen und
Traditionen




Angst um den Job!

‘Untersuchung an 2000 Berufstatigen
In Lausanne

— 10% stark ausgepragte Angst

— 20% mittelstark ausgepragte Angst um
den Job

— Gleichzeitig zeigten diese 30% der
Befragten deutliche Storungen ihrer
Gesundheit oder zumindest
Befindlichkeiten!
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Was zeigt sich oft 7

. Dauerstress

— mit zunehmender Nervositat,
Gereiztheit, Schuldzuweisungen,

Schlafstorungen, chronischer Midigkeit
sozialem Ruckzug!

Unklare somatische Beschwerden

— Ohrgerausche, Schwindel,

— Kopf-, Magen-, Darm-, Rucken- und
Gelenk-Beschwerden, Appetitlosigkeit

— Abwehrschwache, haufige Infekte
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Was zeigt sich noch 7

Isolation und sozialer Ruckzug

Gefuhllosigkeit, Anteil- und
Antriebslosigkeit, Weinerlichkeit

Freudlosigkeit und Libidoverlust

Gereiztheit, Aggressivitat,
Ungerechtigkeit, geringere
Impulskontrolle

Negativitat, Todesgedanken
Subjektiver personlicher Leidensdruck

www.drtjhenning.de oder
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Lass mich, ich...,
schaffe das
schon...alleine!!!
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- Hilflosigkeit

Was resultiert daraus ?

Angste

Wachsende Selbstunsicherheit,

Selbstzweifel, Se

bstinfragestellung

Alkohol- und Medikamentenmissbrauch

Delzwang unc

Katastrophisierung

Unfahigkeit zur Distanzierung
Abschottung gegen aulen!

WWW.

.drtjhenning.de oder

www.Schmerznetz-Starnberg.de




Was resultiert daraus ?

Frei flottierende Angste
Immer haufigere Panikattacken
Person_llche Einengung _
Selbstinfragestellung nicht kommen!
SerStangabe ;)fosBI!-Iilfsangebot ist
Wunsch zu sterben Nehmen Sie die

Angebote flr sich in

Planung zu sterben Anspruch!
Suizid Ihre Mannlichkeit

leidet darunter nicht!
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European Brain Council 2005

Europaische Union mit den Nicht-EU-

Landern: Schweiz, Norwegen und Island

— 21 Millionen Menschen sind depressiv, das
heil3t ca. jeder 20. EU-Burger

— 41 Millionen Menschen leiden unter

Angstzustanden und Panikattacken, das heil3t

ca. jeder 10. EU-Burger

— 9 Millionen Menschen betreiben Alkohol- oder
Medikamentenmissbrauch, das heil3t ca. jeder
50. EU-Burger

— /1 Millionen Menschen sind demnach: psychisch
_kradnk,EdSs heilbt ca. jeder sechste Erwachsene
in der

www.drtjhenning.de oder
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epressionen in der Bevolkerung

‘Gesamte EU:

— Einwohnerzahl 472 Millionen, 21
Millionen depressiv, jeder 20., ca. 5%

Deutschland:

— Einwohnerzahl 82 Millionen, 4 Millionen
depressiv, jeder 20., ca. 5%

— Aber: uber 60-Jahrige, 20 Millionen,
davon 2,6 Millionen depressiv, jeder
siebte bis achte, ca. 13% .
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www.Schmerznetz-Starnberg.de




WHO-Perspektive 2050

- - - - - -

Erster Platz: unnatirliche Todesursachen wie Krieg,
Unfalle, Morde

Zweiter Platz: Depressionen

Dritter Platz: Unter- und Mangelernahrung

www.drtjhenning.de oder
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. Gesellschaftliche Normen wie:
— Der Indianer fuhlt keinen Schmerz!
— Ein Mann muss mutig sein!

— Ein Mann ist cool!

— Ein Mann ist hart und selbstbewusst!
— Ein- Mann ist souverant
— Ein Mann hilft immer!

— Ein Mann macht alles mit sich selbst
aus!
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Frauen sprechen tber ihre

Probleme, mit ihren Freundinnen,
mit thren Verwandten!

Manner ziehen sich in ithre Hohlen

zuruck, bruten uber ihren

Problemen, bis sie vermeintliche
Losungen gefunden haben,
die sie dann stolz prasentieren!
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Testen Sie sich selbst:

Fuhlen sie sich seit mindestens zwei
Wochen durchgehend traurig,

niedergeschlagen oder hoffnungslos?

Empfinden Sie an allem keine rechte
Freude mehr, auch an dem, was sie friher

Sind Sie nur noch mude, erschopft,
Kraftlos?

Haben Sie an Gewicht verloren, welil sie
kaum mehr Appetit haben?

Konnen Sie seit langerem nur noch
schlecht einschlafen oder durchschlafen?

www.drtjhenning.de oder
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Testen Sie sich selbst:

Verbringen Sie Ihren Tag nur noch wie
,betaubt’, oder sind sie seit langerem
grundlos unruhig und innerlich nervos?

Wachen Sie vielleicht schon frihmorgens
auf und fangen an zu grubeln?

Plagen sie alte Schuldgefluhle, fuhlen sie
sich als Versager?

‘Haben Sie Schwierigkeiten beim Denken
und Merken?

Denken Sie manchmal daran, sich etwas
anzutun, wenn es so weitergeht?

Haben sie mehr als viermal mit Ja geantwortet? Dann sprechen Sie uns

an! Zumindest sprechen Sie mit Ihrem Hausarzt Uber diesen Test!
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anner haben es nicht gelernt

uber ihre Schwachen zu

sprechen
oder diese gar adaguat zu

artikulieren

und deshalb

zlehen sie sich zuruck!




Ratgeber Gesundheit ]

Der Mann uber go. Sein Korper, sein Leben, sein Weg.

Besser durch die
bestenja r'e

Prof. Dr. med. Thomas Gasser
Prof. Dr. med. Edouard Battegay
Dr. med. Barbara Elke
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Zweimal mehr Suizide bei- Mannern!

-Manner sterben haufiger durch einen
Suizid als Frauen!

Gefahrdet sind besonders Manner
nach Scheidung und bei langerer

Arbeitslosigkeit

Grund hierfir: eine aktuelle
unertragliche Situation, aus der kein
Ausweg moglich scheint!
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Die reale Betrachtung:

‘Geht ein Mann aber in Therapie, hellt
sich die depressive Episode auf, kann
er wieder realistisch distanziert auf
das Problem sehen, es konstruktiv
l0sen und mit heuem Engagement
weiterleben.

So lernt es auch der Mann sich selbst
ZU erfahren!




Es ist nicht gleichbedeutend:

-Mutig sein — keine Angst haben!

Cool sein — sich keine Gefuhle
anmerken lassen!

Selbstbewusst sein- niemand
anderen brauchen!

Hart sein — Schmerzen ignorieren
oder ertragen!

Souveran sein — Frustrationen
wegwitzeln oder runterspulen!

www.drtjhenning.de oder
www.Schmerznetz-Starnberg.de




Alter werden —
lebensfroh bleiben

HERDER spe
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Alkoholprobleme sind die haufigste

psychische Storung bel Mannern!

‘Etwa 2 bis 3% der Manner sind in
Deutschland von Alkohol abhangig!

Rund 20% trinken ungesunde
Mengen, entweder mehr als drei
Standarddrinks pro Tag oder als

,Rauschtrinker® mindestens zweimal
pro Monat mehr als vier Standard-
Drinks pro Gelegenheit!

www.drtjhenning.de oder
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Standarddrinks sind:

70 ml Aperitif zu 18%

25 m
25 m

Digestif zu 45%
Whisky zu 45%

25 m
100 m

Pastis zu 45%
Rot- oder Weilbwein zu 12%

100 m
250 m
250 m

C
A

nampagner zu 12%

ofelwein, trocken, zu 5%

B|er yAS 50/0 Jedes Glas Alkohol enthalt

ungefahr 10 g reinen Alkohol!

www.drtjhenning.de oder
www.Schmerznetz-Starnberg.de 26




Uberpriifen Sie sich selbst:

Hatten Sie jemals das Gefuhl, dass sie

ihren Alkoholkonsum reduzieren sollten?

Hat es Sie schon aufgeregt, wenn andere
_eute ihr Trinkverhalten kritisierten?

Hatten Sie wegen ihres Alkoholkonsums

auch schon Gewissensbisse?

» Haben Sie jemal 0N Morgel un
Erwachen als erstes Alkohol getrunken,
um ihre Nerven zu beruhigen und den

Kater loszuwerden?

Nach CAGE www.drtjhenning.de oder
www.Schmerznetz-Starnberg.de




Wenn sie eine Frage mit Ja beantworten,
konnte ihr Alkoholkonsum problematisch

ten ist das sehr
wahrscheinlich!

Sprechen Sie mit Ihrem Hausarzt oder einem
Suchtmediziner! z.B.

www.drtjhenning.de oder
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'ﬂ"&lﬂd E, ube(a("ﬁg,d'e,{— Erinnern Sie sich
a(,ng bf&ﬂ'ﬂf [ noch an den
Eivn Sthreckhcher :
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wwww.cme-punkt.de
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www.mmw.de
www.cme-punkt.de

made, iibecacbeite;
ausgebeannt...
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Wenn sie Hilfe brauchen:

Hausarzt
Nutzen Sie die Angebote flr
Ihre Gesundheit!

Arztlicher Bereitschaftsdienst

Sozialpsychiatrischer Dienst .
Vielen Dank fur Ihr Kommen

Gesundheitsamt und Ihre Aufmerksamkeit,

Telefonseelsorge Ihr Dr. Thomas J. Henning
Nicht kommerzielle Internetadressen:

www.kompetenznetz-depression.de

www.depressions-sprechstunde.de

Praxis Dr. med.
Thomas J. Henning

www.drtjhenning.de oder
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