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GESUNDHEIT AUF DEM PRUFSTAND

Wiirden Sie auf der Autobahn freiwillig ohne Gurt, mit
Alkohol im Blut und in einem Auto ohne TUV in die
Gegenrichtung fahren, da es ja heutzutage gute
Autowerkstatten und Krankenhauser gibt? Viele von uns
gehen tatsachlich mit ihrer Gesundheit so um. Sie
unterziehen ihre Muskeln und Gefalse, Stoffwechsel, Kopf



und Herz einem standigen Stresstest. Wird schon gutgehen!
Das tut es auch oft sehr lange, aber irgendwann gibt die
Sollbruchstelle unweigerlich nach.

Als ich vor 27 Jahren als junger Arzt auf der Krebsstation der
Uniklinik KoIn anfing, kam ich schnell ins Grubeln. Sind
schwere Krankheiten erst einmal ausgebrochen, stofSt die
Medizin oft an ihre Grenzen. Ware es da nicht sinnvoller,
frihzeitig vorzubeugen, um moglichst lang - am besten ein
ganzes Leben lang - gesund zu bleiben? Damals beschloss
ich, mehr Uber Pravention, also Vorsorge und Vorbeugung,
zu lernen, und studierte noch zusatzlich
Gesundheitswissenschaften (Public Health). Als ich
anschlieBend im Institut fir Gesundheitsokonomie der Uni
Koln arbeitete, wurde es mir anhand unserer Analysen noch
deutlicher: Das Pferd wird im Gesundheitswesen von hinten
aufgezaumt. Statt ausreichend Geld in die Pravention zu
investieren, lassen Politik und Krankenkassen den
Lowenanteil in die Reparaturmedizin flieBen.

Naturlich liegt es an jedem Einzelnen von uns, die eigene
Gesundheit - laut allen Umfragen unser hochstes Gut - zu
erhalten. Doch vielen ist gar nicht bewusst, wie sehr sie dies
selbst in der Hand haben. Aulserdem ist es oft nicht leicht,
die einmal gefassten guten Vorsatze im Alltag zu
verwirklichen.

Dass sich genau das aber lohnt, belegen zahlreiche Studien
eindrucksvoll. So waren zum Beispiel 50 bis 70 Prozent aller
Todesfalle, die auf Krebs oder Herz-Kreislauf-Erkrankungen
beruhen, durch vier einfache Malnahmen vermeidbar: nicht
rauchen, Normalgewicht bis héchstens leichtes Ubergewicht
halten, sich pro Woche 75 bis 150 Minuten bewegen und
nicht mehr als 1 kleines Glas Wein oder Bier am Tag trinken.
Was ist daran so schwierig? Nun, vieles ist uns dann doch
kurzfristig wichtiger als die Gesundheit. Das ist einfach
menschlich. Erfolg im Job, das nachste Level beim
Computerspiel oder Chips und Bier vor dem Fernseher
triggern das machtige Belohnungszentrum im Gehirn. Das



alles mussen Sie sich auch gar nicht verbieten. Damit es

langfristig keine Nebenwirkungen hat, sollten Sie sich aber

gute Rahmenbedingungen schaffen. Finden Sie heraus: Was
ergibt fur Sie aus gesundheitlicher Sicht Sinn und bereitet

Ihnen zugleich wirklich Spals und Genuss - sodass Sie

langfristig dabeibleiben, ohne sich standig selbst

Uberwinden zu mussen?

Mir und den anderen Mitwirkenden an diesem Buch ist es

ein Anliegen, Sie auf jeder Stufe der Pravention zu starken:

» Primarpravention: Wenn Sie gesund sind und es bleiben
wollen.

« Sekundarpravention: Wenn Sie bereits Alarmzeichen
sehen wie Bluthochdruck, hohe Cholesterinwerte oder
eine Insulinresistenz (Vorstufe von Diabetes Typ 2).

» Tertiarpravention: Wenn Sie das Fortschreiten einer
Erkrankung bremsen wollen.

Das eine Leben, das wir haben, wird mit der richtigen

Vorsorge langer und schoner!

lhr Prof. Dr. med. Thomas Kurscheid



1 STRESS UND ENTSPANNUNG
DIE KOSTBARE BALANCE



Wer mitten im Leben steht, muss sich auch mal lang machen!
Lesen Sie, wie Anti-Stress-MafRRnahmen vor Uberlastung und
Burnout schiitzen, Gesundheit und Lebensfreude erhalten.

&



illi-

y

=R

-
|
I/' N i)
i ¥ -

Y

L

GUT LEBEN IM GLEICHGEWICHT VON
ANSPANNEN UND LOSLASSEN

Weniger Stress oder am besten gar keiner: Das wunschen
wir uns vermutlich alle. Doch Stress im richtigen MalRe ist
ein wichtiger Lebensanreiz. Deshalb ist der Konigsweg: gut
leben mit dem Stress. Das geht, wenn man es schafft, die
Balance zwischen Stress und Erholung zu halten. Auf den
folgenden Seiten lesen Sie, wie das gelingen kann. Ich zeige
Ihnen, wie Sie typische Anzeichen dafur, dass lhre
Gesundheit durch Belastungen im Alltag gefahrdet ist,
rechtzeitig erkennen. Das gibt Ihnen erste Anhaltspunkte
daflr, wie Sie gegensteuern oder im Notfall auch die



ReiSleine ziehen konnen. Denn lang anhaltender Stress
ohne Ausgleich - UGber Wochen, Monate oder gar Jahre - hat
starkere gesundheitliche Auswirkungen, als viele denken.
Auf der anderen Seite wird oft vergessen, wie wirkungsvoll
schon kleine, einfache Gegenmalinahmen sind.

GAR KEIN STRESS IST AUCH KEINE LOSUNG!

Gegensatze ziehen sich an und erganzen sich. Genauso wie
auf Stress eine Phase der Entspannung folgen muss, damit
wir gesund bleiben, schutzt ein gewisses Mals an Aktivierung
und Aufregung vor krankmachender Langeweile. Denken Sie
nur einmal an den typischen langen Strandurlaub: So schon
es sein kann, einfach mal gar nichts tun zu mussen, sondern
nur in der Sonne zu liegen und zu lesen - irgendwann
kommt die Lust auf Bewegung wieder, auf Aktion, auf
geistige Anregung. Solch positiven Stress (Eustress) erleben
wir zum Beispiel auch, wenn wir verliebt sind, mit Freunden
eine Reise planen, mit Feuereifer bei einem Kartenspiel
dabei sind - oder in der Arbeit mit Freude eine neue
Aufgabe angehen.

Ja, wer mude ist, braucht Schlaf, aber wer ausgeschlafen
hat, sollte aufstehen. Damit Korper und Geist gesund
bleiben, mussen wir sie benutzen! In diesem Sinne kann
auch zu wenig Anstrengung wiederum Stress bedeuten.
Mehr dazu, wie Sie die Balance wiederherstellen, lesen Sie
ab .

EINE INDIVIDUELLE SACHE

Wie genau die gesunde Balance zwischen Anstrengung und
Erholung aussieht, ist bei jedem Menschen anders. |hr
Partner bendtigt vielleicht weniger Schlaf als Sie oder
umgekehrt.

Der eine Arbeitskollege werkelt von frUhmorgens bis zur
Mittagspause voller Elan und ohne jedes Anzeichen von



Mudigkeit, der andere ist schon nach zwei Telefonaten reif
fur eine Pause.

Um herauszufinden, was es fur Sie bedeutet, in Balance zu
sein, konnen Sie den Test ab > nutzen. Er gibt wertvolle
Anhaltspunkte, denn oft unterschatzen wir unser
Tagespensum und konnen gar nicht verstehen, warum wir
so erschopft sind.

WENN ES ZU VIEL WIRD

Beobachten Sie sich einmal im Tagesverlauf und prufen Sie,

was von den folgenden Anzeichen auf Sie zutrifft:

« Sie schlafen schlecht, weil das Gedankenkreisen nicht
aufhort?

» Sie liegen todmude im Bett, konnen aber nicht
einschlafen und fuhlen sich morgens wie geradert? Sie
sind reizbar oder kdnnen sich Uber nichts mehr richtig
freuen?

« Sie erkennen sich vielleicht gar nicht mehr richtig wieder
in [Ihrem Umgang mit anderen Menschen?

« Sie leiden unter unbestimmten Angstgefuhlen bis hin zu
Panikattacken?

Dies sind deutliche Anzeichen, dass negativer Stress

(Distress) Ihr Leben im Griff hat und dass Sie fur mehr

Ausgewogenheit sorgen sollten. Erst recht gilt das, wenn

auch auf der korperlichen Ebene bereits stressbedingte

Beschwerden auftreten (siehe Kasten >).

>>N(:C—{'\J"5 colrd So oﬂ' (.AML@C‘@V"?V'LMQLCJA— versml-
wie eine Gelegendned, die sich téglich bietet.

Marie von Ebner-Eschenbach



MACHEN SIE DEN STRESSTEST!

Auf diesen Seiten konnen Sie sich gezielt bewusst
machen, welche wichtigen Bereiche lhres Lebens
mehr oder weniger stark von Stress belastet sind.
Kreuzen Sie jeweils an, was auf Ihren Alltag zutrifft.
Flr jedes »Stimmt« vergeben Sie 3 Stresspunkte,
fur jedes »Stimmt zum Teil« 1 und fur jedes
»Stimmt nicht« 0. Auf > finden Sie die Auswertung.

SCHLAF STIMMT STIMMT STIMMT

ZUMTEIL NICHT

Es fallt mir schwer einzuschlafen, mir
geht zu viel durch den Kopf und ich bin
unruhig.

Ich kann nicht durchschlafen. Ich wache
nachts auf und grubele.

Ich schlafe sehr unregelmagig, je
nachdem, wie viel zu tun ist.

Ich wache morgens schon mude auf.

Ich bin tagsuber oft mide und erschopft,
mir fehlt dann einfach der »Drive«.

ENTSPANNUNG STIMMT STIMMT STIMMT
ZUMTEIL NICHT
Es gibt in meinem Tagesablauf kaum
Zeiten ohne Verpflichtungen.

Freizeit und Urlaub kommen bei mir
regelmagig zu kurz.

Mir fehlt eine wirksame
Entspannungsmethode.

Meine geistigen Interessen treten
gegenuber meinen Pflichten in den
Hintergrund.

Ich habe kaum Zeit fUr Familie und
Freunde.



LEBENSEINSTELLUNG STIMMT STIMMT
ZUM TEIL

Ich befurchte jeden Morgen, mein
Tagespensum nicht zu schaffen.

Ungewissheit macht mir Angst.

Uberraschungen mag ich gar nicht, denn
meist sind es keine guten.

Wenn Probleme auftreten, fUrchte ich oft
automatisch, keine Losung zu finden.

Ich blicke generell eher pessimistisch in
die Zukunft.

GESUNDHEIT UND FITNESS STIMMT STIMMT
ZUM TEIL

Ich leide unter Beschwerden__wie
Kopfweh, Bauchschmerzen, Ubelkeit oder
Rickenschmerzen.

Ich leide unter einer chronischen
Krankheit.

Stress im Alltag macht meine
Beschwerden regelmaBig schlimmer.

Mein Tagesrhythmus (Schlafen, Essen ...)
ist unregelmagig.

Ich esse oft ungesund oder nebenbei.

Ich habe ungesunde Angewohnheiten
wie Rauchen oder zu viel Alkohol.

Mir fehlt Bewegung. Ich komme schon
beim Treppensteigen auler Atem.

BERUFSTATIGKEIT STIMMT STIMMT

ZUM TEIL

STIMMT
NICHT

STIMMT
NICHT

STIMMT
NICHT

Ich kann bei der Arbeit wenig selbst
entscheiden und gestalten.

Ich muss einem engen Zeitplan folgen.

Mein Tagespensum ist regelmafig zu
hoch.

Ich habe viele Dinge gleichzeitig zu tun
und kann selten etwas abschlielRen.

Die duBBeren Bedingungen an meiner
Arbeitsstelle lassen zu winschen Ubrig.



BERUFSTATIGKEIT STIMMT STIMMT STIMMT
ZUMTEIL NICHT

Der Umgang mit Kollegen, Auftraggebern
oder Klienten raubt mir Kraft.

Ich habe wenig Freude an meiner Arbeit
und wunsche mir eine andere Tatigkeit.

Ich bin arbeitslos oder habe standig
wechselnde Arbeitsstellen.

Ich mache mir Sorgen, wie ich finanziell
Uber die Runden kommen soll.

PRIVATE BEZIEHUNGEN STIMMT STIMMT STIMMT
ZUMTEIL NICHT

Ich fihle mich einsam.

Es gibt in meinem privaten Umfeld
Konflikte, die mich stark belasten.

Ich gebe mehr, als ich bekomme.
Ich winsche mir mehr Wertschatzung.

Mir fehlt jemand, mit dem ich reden
kann.



AUSWERTUNG

Generell gilt: Uberall dort, wo Sie drei Punkte
haben, besteht Bedarf fur eine bewusste
Veranderung. Damit aus einzelnen
Problemen keine hartnackigen Belastungen
werden, die umso schwerer aus der Welt zu
schaffen sind.

0 BIS 7 PUNKTE

Gluckwunsch! Ihre Work-Life-Balance scheint in Ordnung
zu sein. Das ist heutzutage etwas Besonderes. Sie sind
dementsprechend im GroRen und Ganzen zufrieden mit
Ihrem Leben. Einzelne Probleme konnen Sie mit Ihren
Ressourcen gut ausgleichen.

Suchen Sie dennoch Losungen fur eventuell
stressbelastete Bereiche, damit sich kleinere Probleme
nicht zu grolsen auswachsen! Vergessen Sie nicht, sich
regelmaflig gezielt zu entspannen. In diesem Buch finden
Sie viele hilfreiche Tipps.

8 BIS 32 PUNKTE

In Ihrem Leben gibt es offenbar durchaus noch einige
Bereiche, die nicht stark von Stress belastet sind.
Dennoch gibt es auch Warnsignale dafur, dass Sie auf
eine Uberlastung zusteuern kénnten.

Achten Sie darauf, sich regelmalSiger und haufiger zu
entspannen, um nicht langfristig in den Burnout zu
geraten. Uberlegen Sie anhand lhrer Antworten jeweils
gezielt, wie Sie lhren Alltag vereinfachen und gesunder
leben kdonnen. In diesem Buch finden Sie zahlreiche
Anregungen dafur.



33 BIS 108 PUNKTE

Achtung: Was Sie taglich an Stress wegstecken, ist dabei,
Ihre Gesundheit und nicht zuletzt auch lhre Lebensfreude
zu gefahrden - das gilt nattrlich umso mehr fur die
Bereiche, bei denen Sie im Test die meisten
»Stresspunkte« gesammelt haben.

Versuchen Sie, in kleinen Schritten vor allem die 3-
Punkte-Stressfaktoren zu beheben oder zumindest
abzuschwachen. Machen Sie ofter eine Pause, um
durchzuatmen und sich wieder Ihrer kleinen und grolsen
Lebensziele bewusst zu werden. Erlernen Sie eine
wirkungsvolle Entspannungsmethode. Am besten, Sie
melden sich gleich fur einen Kurs an! Einige hilfreiche
Buchtipps und Adressen finden Sie auf > und >.

Achten Sie auf ausreichenden und guten Schlaf. Dazu
gehort vor allem auch, dass Sie nach Feierabend und vor
dem Zubettgehen einen - oder mehrere - Gange
herunterschalten.

Suchen Sie gegebenenfalls das Gesprach mit lhrem
Vorgesetzten, um gemeinsam einen Weg zu finden, wie
sich der Arbeitsablauf zufriedenstellender und
stressarmer gestalten lassen kann. Machen Sie deutlich,
dass davon auf jeden Fall beide Seiten profitieren werden.



WAS EIN SMARTPHONE UND EIN TIGER GEMEINSAM
HABEN

Um zu verstehen, warum standiger Stress so schadlich sein
kann, muss man wissen, was dabei eigentlich im Korper
passiert.

Die Stressreaktion ist ein urzeitlicher Uberlebensreflex.
Unsere Ahnen mussten bei der Nahrungssuche auf die Jagd
gehen und dabei auch noch mit gefahrlichen Tieren wie dem
Sabelzahntiger um die begehrte Beute streiten. Oft hiels es
in Sekundenbruchteilen entscheiden: Beute machen,
kampfen oder fliehen? Fur alle diese Reaktionen musste sich
der Korper in der gleichen Weise bereit machen: sofortige
Ausschuttung der Aktivitatshormone Adrenalin und Cortisol
sowie von schmerzhemmenden Endorphinen, Anstieg von
Blutdruck und Puls, Aktivierung der Muskulatur, Erweiterung
der Pupillen, scharferes Sehen, beschleunigte, flache
Atmung, schnellere Blutgerinnung fur den Fall einer
Verletzung. Gleichzeitig wurden alle Korperfunktionen, far
die in der Stresssituation keine Energie verschwendet
werden durfte, ruhiggestellt wie zum Beispiel das
Verdauungssystem. Der gesamte Organismus war auf
Hochstleistung getrimmt zum Zwecke des Uberlebens.

BEI DER EVOLUTION NICHT MITGEMACHT

Was uns heute kaum bewusst ist: Die oben beschriebenen
korperlichen Reaktionen laufen in Stresssituationen immer
noch genauso ab. Nur dass heute selten ein wildes Tier der
Ausloser ist - vielmehr sind es der kontrollierende Chef, der
wenig hilfreiche Kollege, der Termindruck und all die kleinen
und grolsen Aufgaben, die alle gleichzeitig erledigt werden
wollen. Hinzu kommen die Qualgeister unserer Zeit wie
Bildschirm-Pop-ups und Handygepiepse oder die verspatete,
uberfullte U-Bahn. Auch bei der Schnappchenjagd und im



Strallenverkehr sind es immer die gleichen Symptome, die
den Kampf um die Ressourcen kennzeichnen.

Wem ist der Wunsch nicht vertraut, in einer Stresssituation
die Beine in die Hand zu nehmen und sich aus dem Staub zu
machen oder mit voller Kraft um sich zu schlagen?
Wahrend die Fluchtreaktion vielleicht noch im Privatleben
durchgehen mag (die Anzahl der Singles in Grolsstadten
steigt nicht von ungefahr kontinuierlich an) - aus dem Buro
rennt trotzdem nicht so haufig jemand schreiend raus und
|lasst alles stehen und liegen. Auch dem Kampfreflex
nachzugeben ist im Alltag doch eher unublich, in jedem Fall
gewiss nicht karriereforderlich.

Der Stress zeigt sich heute nicht mehr in Gestalt des Tigers.
Stressausloser (Stressoren) warten in unserer sich immer
schneller drehenden digitalen Welt unaufhorlich auf uns.
Konnte man sich vor ein paar Jahrzehnten fur die
Beantwortung eines Geschaftsbriefes auf dem Postweg oder
als Fax noch mehrere Tage oder gar Wochen Zeit lassen, so
geht es heute um Minuten. Der E-Mail-Eingang muss
permanent abgearbeitet werden, der Kunde erwartet das
Angebot noch heute, der Vorgesetzte eine sofortige
Stellungnahme ... Mehrere Stunden ungestort an einer
Sache arbeiten zu kdbnnen, wird zum Luxus.

Dass wir tatsachlich mehrere Dinge gleichzeitig tun kdonnen,
ist ein Mythos. In Wirklichkeit schaltet unsere
Aufmerksamkeit in Sekundenbruchteilen zwischen den
Aufgaben hin und her. Als ob Sie mit der Fernbedienung im
Techno-Rhythmus das Fernsehprogramm wechseln wurden.
Stress pur fur das Gehirn!

Dieselbe Dynamik erzeugt die standige Erreichbarkeit GUber
das Handy. Fraher verlielS man das Buro oder fuhr in die
Ferien und war dann mal weg - oft wochenlang. Heute
geraten viele Menschen allein bei dem Gedanken daran, das
Handy zu verlieren oder in eine Gegend ohne Mobilfunknetz
zu reisen, regelrecht in Panik. Mit dem Smartphone in der



Tasche sind wir quasi immer in Alarmbereitschaft. Wir
Mediziner bezeichnen diesen Zustand als Dauerstress.

PAUSE MACHEN: MISSION IMPOSSIBLE?

Gesundheitsgefahrdend ist der Dauerstress nicht nur durch
die unaufhorliche Belastung, sondern auch durch den damit
einhergehenden Mangel an echter Entspannung. Im
Unterschied zu fruher kdmpfen wir heute mit den
Langzeitfolgen von Stress. Denn unseren Vorfahren gelang
es, die Stresshormone effektiv wieder abzubauen und den
Organismus zuruck in den Normalbetrieb zu schalten, denn
das geschieht durch Bewegung automatisch. Darum hatte
die Stressreaktion in der Steinzeit keine negativen
Langzeitwirkungen. Im Anschluss an Flucht, Kampf oder
Beutefang stellte sich ein Gefuhl der tiefen Entspannung
ein. Unsere Vorfahren kehrten zurtck in den geselligen Kreis
des Clans und im besten Fall versammelte man sich ums
Lagerfeuer zum gemeinsamen Verspeisen der erbeuteten
Nahrung. Dabei wurden auch noch die letzten im Korper
kursierenden Stresshormone quasi von selbst abgebaut, die
BlutgefalRe weiteten sich wieder, der Blutdruck sank auf das
Normalmals, der Puls beruhigte sich und die Muskeln
entspannten sich.

Im Vergleich mit dem typischen modernen Tagesablauf wird
schnell klar, warum das Runterfahren heute kaum noch
gelingt: Zum einen konnen wir auf eine Stresssituation
selten mit ausgiebiger Bewegung reagieren, kdnnen weder
wegrennen noch kampfen. Zum anderen fehlt haufig die
Entspannung nach der Anspannung. Der Hauptgrund ist,
dass viele auch nach Feierabend ihr Smartphone nicht
weglegen und den Abend wieder vor Bildschirmen
verbringen statt etwa beim Plaudern und gemutlichen
Speisen. Der digitale Sabelzahntiger zeigt seine Zahne
permanent.



TELEFONTERROR

Im Rahmen des Mental-Balance-Projektes werten der Psychologe Christian
Montag und sein Team von der Universitat Bonn seit 2014 das Verhalten von 60

000 Smartphonenutzern in Deutschland aus. Aktueller Stand: Jeder Nutzer
schaut 88-mal am Tag auf sein Handy, alle 12 bis 18 Minuten wird das
Smartphone gecheckt und die Tatigkeit unterbrochen, mit der man gerade
zugange ist. Das lasst nach Feierabend nicht nach, im Gegenteil: 82 Prozent der
Deutschen benutzen ihr Handy intensiv zwischen 18 und 24 Uhr. Die Grenze
zwischen Biiro und Zuhause ist langst verschwommen, der Korper bleibt im
Arbeitsstressmodus. Spatestens wenn man irrtimlich glaubt, einen Signalton
gehort zu haben, und das Mobiltelefon panisch ziickt, ist es Zeit, etwas zu andern.




ZWEI ENTSPANNUNGSMYTHEN

»Pause - jetzt erst mal eine Zigarette!« Hilft
die aber wirklich dabei, Stress abzubauen,
oder ist der entspannende Effekt von Nikotin
sowie auch von Alkohol nur eine lllusion?

ZIGARETTEN: ZU RECHT »OUT«

Das Gehirn eines Rauchers hat gelernt, Entspannung mit
Nikotinzufuhr zu verkntpfen. Was konnte die Zigarette
ersetzen, die es ermdoglicht, fur einen Moment den
Arbeitsplatz zu verlassen, einen Kaffee zu trinken oder
einen Plausch zu halten? Auch nach Feierabend
symbolisiert die Zigarette bei einem wohlverdienten
Drink Erholung. Doch diese gaukelt das Nikotin dem
Raucher nur vor. Der Entspannungseffekt beim erneuten
Griff zur Zigarette beruht lediglich darauf, dass die
Anspannung nachlasst, die durch den Entzug entstanden
ist. Rauchen ist also ein zusatzlicher Stressfaktor, dem
Wir uns aussetzen.

Zigaretten machen - neben ihren sonstigen schadlichen
Wirkungen, auf die wir noch eingehen werden - korperlich
wie psychisch stark abhangig, dafur ist das Nervengift
Nikotin in Verbindung mit anderen Stoffen im Tabakrauch
verantwortlich. Etwas gunstiger zu beurteilen sind E-
Zigaretten, da sie statt mit Verbrennung mit
Verdampfung funktionieren. Das spart schon mal
mindestens 80 Prozent der eingeatmeten Schadstoffe.
Allerdings gibt es dazu noch keine Langzeitstudien. Am
besten ist ein kompletter Verzicht.

ALKOHOL: HAPPY HOURS?



Mit Sekt wird auf einen Erfolg angestolsen, zum Drei-
Gange-Menl gehort eine Flasche Wein und zum
Feierabend ein Bier. Die entspannende, beruhigende
Wirkung von Alkohol beruht darauf, dass er die Erregung
bestimmter Nervenzellen dampft sowie die Ausschuttung
von Stresshormonen herunterreqguliert. Aullerdem werden
Endorphine freigesetzt, also Gluckshormone. Allerdings
halt die Entspannung nur zwei Stunden nach dem Genuss
an, danach kehren Korper und Geist auf ihre vorherigen
Stresslevel zuruck. Besonders in stressigen Zeiten ist die
Verfuhrung grol3, nachzufullen und den Pegel wieder zu
heben. Doch Achtung: Neben all seinen schadlichen
Wirkungen fur den Korper, auf die wir noch eingehen,
verandert ein regelmalig zu hoher Alkoholkonsum die
Personlichkeit. Wenn Abschalten nur noch mit Alkohol
moglich ist, drohen Sie in den Burnout zu schlittern.

Mein Rat: MalBigen Sie gegebenenfalls lhren
Kaffeekonsum, eventuell benotigen Sie Alkohol als
Gegenmittel zum aufputschenden Koffein. Geniellen Sie
Alkohol nur als besonderes Extra und nutzen Sie zur
Entspannung lieber Sport, Yoga oder Meditation.



ERNEUERBARE ENERGIE

Leben ohne Pause bedeutet, dass Sie mit zu hoher Drehzahl
durchs Leben sausen und den Fuls auch dann nicht vom
Gaspedal nehmen, wenn Sie zuruck in der heimischen
Garage sind. Wie den Automotor verschleilSt das auch den
menschlichen Organismus vorzeitig. Korper und Geist
mussen die Moglichkeit haben zu verstehen, dass sie sich
nach einem arbeitsreichen Tag erholen konnen. Das Rentier
ist sozusagen erlegt, die Fressfeinde sind besiegt und das
Feuer ist angeschurt. Alles, was heute zu schaffen war, ist
geschafft. »Heute kann ich nichts mehr reilBen, morgen frih
geht's weiter« - wer das verinnerlicht, kann loslassen. Das
klingt so einfach, ist es aber nicht immer. Zu viele
Gedanken, Grubeleien und Stresshormone begleiten uns
noch.

Weil das tagliche Runterschalten nicht nur
gesundheitsforderlich, sondern geradezu
uberlebensnotwendig ist, sollten Sie ein passendes Ritual
finden: um den See joggen, einen flotten Spaziergang durch
den Park machen oder einfach mit dem Fahrrad von der
Arbeit nach Hause fahren. Ist auf diese Weise der
Stresslevel durch die Bewegung erst einmal
heruntergefahren, entspannt es sich bestens auf dem
Balkon, mit Zeitung oder Buch auf der Couch, am schon
gedeckten Esstisch (ob gemutlich allein, romantisch zu
zweit, mit Freunden, Nachbarn oder der Familie). MuRe und
Zeit - das klingt zu schon, um wahr zu sein? Nur Mut! Die
tagliche Auszeit schenkt Ihnen so viel Energie, dass Sie am
nachsten Tag Ihre Aufgaben fast in der halben Zeit schaffen.
Mehr praktische Tipps zu diesem Thema finden Sie ab >.



Achten Sie auf Erschopfungssignale wie die folgenden und legen Sie rechtzeitig
Pausen ein, um nicht langfristig in den Burnout zu steuern:
> Herzrasen, das nicht nach einer Weile wieder nachlasst.
> Kopfschmerzen, Schwindelgefiihle, Horsturz.
> Flacher Atem bis hin zu Atemnot.
> Magenschmerzen, Bauchweh, Verdauungsbeschwerden.
> Ein verdndertes Essverhalten und Ubergewicht oder ungewollter
Gewichtsverlust, Abmagerung.
> Konzentrationsmangel, schnelle Ermiidbarkeit.
> Gefiihl der Leere im Kopf, Nervositit, unbestimmte Angste.
> Reizbarkeit, Aggressivitat.
> Gedriickte Stimmung, Teilnahmslosigkeit, Verlust an Lebensfreude.
Pflegen Sie einen verantwortungsvollen Umgang mit Ihren Kraften, das ist
Ubrigens auch im Interesse Thres Arbeitgebers. Bei Beschwerden, die iiber einen
langeren Zeitraum auftreten, sollten Sie den Arzt zur Abklarung aufsuchen, bei
sehr heftigen, akuten Beschwerden sofort!




LIFELINE STATT DEADLINE:
SCHUTZEN SIE SICH VOR DEM
DAUERSTRESS

Stress bewirkt, wie auf > beschrieben, eine Freisetzung von
Hormonen im Korper. Zustandig dafur sind Hypothalamus -
die Schaltzentrale im Gehirn -, Hirnanhangdruse
(Hypophyse) und Nebennieren. Kurzfristig ist die
Hormonausschuttung sinnvoll, leistungssteigernd und
lebensnotwendig. Korper und Geist sind hellwach und
imstande, fur eine gewisse Zeit aullergewohnliche
Leistungen zu erbringen. Das half den Steinzeitmenschen



beim Uberleben und ist auch heute wichtig. So manche
Theaterpremiere wirde ohne Stressreaktion wegen
Lampenfieber abgesagt, Deadlines wurden nicht erreicht.
Doch wir Ubertreiben es und wollen den
Hochleistungszustand beibehalten. Die Stresshormone tun
uns den vermeintlichen Gefallen und bleiben dauerhaft im
Korper. Das lasst auf lange Sicht die Leistungskurve abfallen
und zerstort unsere Gesundheit.

ARTERIOSKLEROSE UND DIE FOLGEN

Wenn standig Stresshormone im Korper kursieren, sorgt das
fur einen dauerhaft erhohten Blutdruck und ein dauerhaft
aktiviertes Blutgerinnungssystem. In Verbindung mit einem
auch stressbedingt ungesunden Lebensstil (zu wenig
Bewegung, ungesunde Erndhrung, Ubergewicht ) fuhrt das
in vielen Fallen langfristig zu Arteriosklerose. Dies ist eine
Verengung und Verhartung von BlutgefaRen durch
Ablagerungen an den Gefallinnenwanden. Besonders haufig
betroffen sind die Herzkranzgefalie (koronare
Herzkrankheit). Die Folge ist ein stark erhohtes Risiko fur
lebensbedrohliche Erkrankungen wie Herzinfarkt und
Schlaganfall. Weitere Risikofaktoren wie Diabetes und
erhohte Cholesterinwerte erhohen die Gefahr nicht nur
zusatzlich, sondern werden auch selbst zur Bedrohung.

SCHLEICHENDE GEFAHR

Eine Arteriosklerose entwickelt sich nicht plotzlich, sondern
Uber Jahre und Jahrzehnte. Wenn ihr frihzeitig
entgegengesteuert wird - vor allem mit Ausdauersport,
einer gesunden Ernahrung und effektiver Entspannung -,
konnen die Veranderungen in den Arterien noch umgekehrt
werden. Die Blutgefalle gewinnen dann ihre Elastizitat
zuruck und konnen ihre Aufgabe, den Korper mit Sauerstoff



und Nahrstoffen zu versorgen, wieder in ausreichendem
Male wahrnehmen.

KLEINE SCHRITTE, GROSSE WIRKUNG

Sie sehen: Ein Risikofaktor kommt selten allein. Alle
Faktoren bedingen und verstarken einander (siehe
metabolisches Syndrom, ab >). Im Umkehrschluss heifst das
aber auch, dass schon kleine Veranderungen im Lebensstil -
zum Beispiel ein taglicher Spaziergang, bei dem die
Stresshormone abgebaut werden - grolse Wirkung haben
konnen. Eine positive Veranderung zieht weitere nach sich,
etwa einen ausgeglichenen Blutzuckerspiegel und dadurch
weniger Hunger und eine gesundere Ernahrung (siehe ab
>).

KRANK MIT UBERSTUNDEN

In einer groRen Ubersichtsstudie wurden 2015 Daten von iiber 600 000 Menschen
hinsichtlich des Zusammenhangs zwischen langer Arbeitszeit und koronarer
Herzerkrankung sowie Schlaganfall untersucht. Die eindeutige Aussage der im
hoch angesehenen Medizinjournal The Lancet veréffentlichten Ergebnisse lautet:
Das Risiko vor allem fiir einen Schlaganfall steigt mit zunehmender
Wochenarbeitszeit (41 bis 48 Stunden beziehungsweise iiber 50 Stunden)
deutlich an.

Eine japanische Studie mit 5 000 Mitarbeitern ergab, dass nach fiinf Stunden
Arbeit am Computer ohne Pausen die Depressionskurve ansteigt. Schuld
scheinen vor allem die vielen Informationen und das standige Switchen bei der
Onlinearbeit zu sein, sie tiberfordern den Geist. Er wird miide und frustriert. Vor
allem bei Multitasking sinkt die Leistungskurve rapide ab.




