UNDHEIT

_Wenn der Stress

Seit den 70er Jahren verwenden Mediziner den

Begriff Burn-out fiir einen Zustand intensiver
geistiger Erschopfung in Verbindung mit deutlich
nachlassender kérperlicher Belastbarkeit. Doch
diesem Ausgebranntsein ldsst sich vorbeugen

Streicheleinheite

Schenken Sie sich positi-
ve Erlebnisse! Beispiels-
weise ein regelmaBiges
Treffen mit Freunden.
Das lenkt vom Stress ab.
Ein romantischer Film im

n fiir die Seele

Kino tut ebenso gut wie
das gelegentliche Glas
Wein, eine sanfte Well-
ness-Massage oder ein
Spaziergang in reizvoller
Umgebung. Kurz: Strei-
cheln Sie lhre Seele
Uber die Sinne; was
kostlich duftet und
schmeckt, was den |
Blick fesselt und sich |
angenehm anfihlt, |
baut Stress ab. So |
| fOhrt Blutenaroma
zum Glickshormon-
Schub, ahnlich wie
Schokolade oder
etwa die Berilihrung
von Seide und Baby-
| haut - nicht zu ver- |
gessen: Musik!
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10 Tipps vom Experten

Dr. Manfred Strassle, Fach-
arzt fiir Allgemeinmedizin,
bietet an der Diagnoseklinik
Miinchen spezielle Stress-
Checks an. Als Erste-Hilfe-
MafBinahmen empfiehlt der
Experte folgendes:

1 Signale beachten

Schlaf- und Konzentrationspro-
bleme sowie Unlust beim Sex
sind Alarmzeichen.

2 Kiirzer treten

Sobald sich solche Symptome
zeigen, einen Gang herunter-
schalten.

3 Mehr Ruhe
Auf ausreichende regelmaBige
Pausen achten — wenn méglich,
Ofter einen Kurzschlaf einlegen.

Nichts ist so
entspannend wie
geteilter Genuss.
Und Lachen baut
nachweislich
jeglichen Stress
am besten ab

4 Entspannung lernen
Volkshochschulen und Gesund-
heitzszentren bieten Kurse wie
Yoga und Autogenes Training
an. Integrieren Sie diese Metho-
den in Ihren Alltag.

§ Tagebuch fiihren
Versuchen Sie herauszufinden,
was konkret stresst, und notie-
ren Sie es taglich.

6 Eher delegieren
Niemand muss alles
selbst machen - ver-
teilen Sie die Jobs!

7 Ghecken lassen
Bei einer langer an-
haltenden Erschop-
fung reden Sie mit
einem Arzt, dem Sie
vertrauen. Der findet
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heraus, ob Medikamente sinn-
voll sind und/oder auch psy-
chologische Unterstiitzung.

8 Anders essen

Korperliche und geistige Belas-
tung erfordern spezielle Nah-
rung: Essen Sie gezielt Vitamine
(Obst, Gemuse), EiweiB (Fisch)
und auch Mineralstoffe (Milch).

9 Ordnung schatfen
Das gilt zundchst einmal fiir das
unmittelbare Umfeld. Rdumen
Sie die Platze auf, an denen Sie
Uberwiegend arbeiten. Wer we-
niger suchen muss, hat auch
weniger Stress.

10 Strukturen aufbauen
Sobald man zur Ruhe kommt,
gilt es, das eigene Leben zu
wentrimpeln“. Uberprifen
Sie, ob Sie sich wirklich mit all
den Problemen belasten mUis-
sen oder ob sich nicht andere
mit der Lésung beschéftigen
kénnen. Und stellen Sie einen
Stundenplan auf: so viel Zeit

- fur Arbeit und Pflichten, so

viel flirs Nichtstun, so viel fur
Sport, so viel flir Hobbys.
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Nur deutiich entfernt von allen mogli-
chen Stressausldsern ist ein Abschal-
ten moglich. Das gilt fur die Freizeitge-
staltung und naturlich auch fiir die Er-
ndhrung. Verlassen Sie zum Essen
den Arbeitsplatz. Lesen Sie nicht, und
gucken Sie nicht ins Farnsehgerat
Konzentrieren Sie sich auf das Ge-
nusserlebnis Essen. Stellen Sie lhre

Bewegung hat einen Mehrfach-Effekt
auf Uberlastete Menschen. Er stabi-
lisiert die Physis und Psyche da-
durch, dass der angekurbelte Kreis-
lauf mehr Sauerstoff zu den Zellen
transportiert. Da macht belastbarer.
Sobald parallel dazu der Stoffwech-
sel in Fahrt geréat, werden Stresshor-
mone (Adrenalin, Noradrenalin) ab-
gebaut. Das wiederum stérkt unser
Immunsystem Wir fuhlen uns gestin-
der. Fir manche sind Fitness-Center
und Vereine eine gute Motivation -
im Team macht Aktivitdt mehr SpaB.
Alternativ dazu bieten sich Tanz- oder
Trainings-DVDs an. Optimal: mit dem
Partner oder einer Freundin die
Sportfreizeit teilen.

Richtig essen

Kost vollwertig, also ausgewogen zu-
sammen. Denken Sie daran, dass der
Organismus - und vor allem unser Ge-
hirn - Flissigkeit braucht. Trinken Sie
also viel, ohne sich zu belasten. Kaffee
und Tee liefern frische Energie, desglei-
chen Séfte. Milch ist sehr gesund, Ka-
kao macht gliicklich, und Mineral- so-
wie Heilwasser haben keine Kalorien.




