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Wer kennt das nicht: Die Chefin
drangelt, der Kollege nervt, die De-
adline fir die Projektarbeit riickt
ndher, und gleich muss das Kind
aus der Kita abgeholt werden.
Stress pur. Doch so schlimm ist
diese Super-Anspannung eigent-
lich gar nicht, meinen Experten.
Eigentlich. Es sei denn, sie wird zu
viel.

»Stress muss gar nichts Negati-
ves sein. Im Gegenteil: Er kann so-
gar etwas ganz Positives sein!®
sagt Stress-Forscherin Corinna
Peifer von der Uni Liibeck. Denn er
hilft uns dabei, Dinge, die von au-
Ren an uns herangetragen werden
und Anforderungen aus der Um-
welt zu meistern: ,,Und zwar genau
solche, die uns wichtig sind!“

Weil wir uns dabei gleichzeitig
jedoch nicht sicher, dass wir sie
auch bewiltigen konnen, schiittet
der Korper vermehrt unter ande-
rem das Stress-Hormon Cortisol
aus. Die Folge: Durch das Cortisol
konnen wir uns besser konzentrie-
ren und an einer Sache dranblei-
ben, weil Energiereserven freige-
setzt werden. ,,Und das kann uns
sogar in einen Flow verhelfen: Wir
vergessen alle Dinge um uns he-
rum - und sind zugleich zuver-
sichtlich, dass wir die Anforderun-
gen erfillen konnen®, sagt Peifer.

Warum Stress hilfreich sein kann
Auch Michael Kafer, Chefarzt der
Klinik fiir Psychosomatische Medi-
zin und Psychotherapie am
Knappschaftsklinikum in Piittlin-
gen, halt Stress erst mal fiir nichts
Schlechtes. ,,Er kann uns helfen,
Erfolgserlebnisse zu haben, uns zu
verwirklichen und Ziele zu errei-
chen. Dann ist er nicht schadlich,
sondern sogar forderlich.“ Denn
schlieRlich ist er eine ganz natiirli-
che Reaktion, korperlich und psy-
chisch, auf Anforderungen. Und
das schon seit der Friihzeit. ,,Als
evolutiondrer Mechanismus war er
iiberlebensnotwendig, weil er dazu
gefiihrt hat, dass wir uns als Lebe-
wesen weiterentwickeln®, sagt Ka-
fer.

Schon in der Frithzeit der
menschlichen Entwicklung waren
wir darauf angewiesen, dass wir
schnell vehement und effektiv rea-
gieren konnten, wenn plotzlich ein
Sébelzahntiger hinter einem Baum
hervorsprang. Uber eine Adrena-
lin-Cortisol-Ausschiittung fiihrte
dies dazu, dass wir mehr Span-
nung in der Muskulatur hatten, der
Herzschlag stieg und die Durch-
blutung besser wurde. ,,So hatten
wir eine groBere Chance, zu kdmp-
fen oder zu fliehen®, sagt Kéfer.
Und wer diese Situation erfolg-
reich gemeistert sprich iberlebt

Wenn Stress krank macht

Bei der Arbeit oder in der Familie: Herausforderungen lassen uns wachsen.
Aber wer standig unter Druck steht, sollte etwas dagegen tun — und kann das auch.

hatte, konnte sich entspannen -
die Stress-Hormone waren abgear-
beitet.

Immer in Alarmbereitschaft? Das
macht krank

Heute jedoch ist diese ,Fight-or
-Flight“-Strategie iberholt, und
Industrialisierung und Transfor-
mation haben die Rolle des Sébel-
zahntigers ibernommen. Mit allen
Problemen: ,,Der globalisierte Tur-
bokapitalismus fiihrt zu einer
standigen Uberlastung von denje-
nigen, die abhéngig beschéaftigt
sind“, sagt der Facharzt fiir Psy-
chosomatische Medizin und Psy-
chotherapie.

Was das fiir Folgen hat, sieht
Kéfer an seinen Patienten. Denn im
schlimmsten Fall macht perma-
nenter Stress richtig krank - phy-
sisch und psychisch. Sichtbare
Zeichen sind innere Unruhe, er-

hohter Puls, Herzrasen, vermehr-
tes Schwitzen und muskulére Ver-
spannungen bis zu Ein- und
Durchschlafstérungen. Auch aku-
te Schiibe bei Hauterkrankungen,
Zahneknirschen oder Migrdnean-
fille konnen laut Peifer ,,stressge-
triggert” sein. Langfristige Folgen
reichen bis zu einem Burn-out, De-
pressionen oder chronischen
Schmerzen.

Anspannung braucht Entspannung
Wie aber kann ich vorbeugen oder
rechtzeitig die Reillleine ziehen?
Woher weif3 ich, wann Stress nicht
mehr gut und forderlich ist, son-
dern zu einer Belastung wird?

»Es kommt auf die Art der
Stressoren, ihre Intensitit und die
Dauer an“, sagt Corinna Peifer.
»Wenn es sich gut anfiihlt, wenn
ich das Gefiihl habe, ich komme
voran und habe danach etwas ge-

schafft, dann ist der Stress positiv
und motivierend.” Wenn er jedoch
langer andauert - iiber mehrere
Wochen oder Monate gar - kehrt
sich die positive Wirkung ins Ge-
genteil um.

Damit es nicht so weit kommt,
braucht es dringend Erholungs-
pausen. Wobei nicht unbedingt
wochenlange Auszeiten im Urlaub
gemeint sind, sondern schon die
kleinen Pausen am Wochenende,
am Feierabend oder auch tagsiiber.
»Ich bin eine groRe Freundin von
Bewegung und frischer Luft in der
Mittagspause®, sagt die Stress-For-
scherin.

Michael Kafer appelliert, sich
sogenannte Coping-Strategien zu-
zulegen, also Verhaltensweisen
und Techniken, die helfen, mit
schwierigen  Lebenssituationen
umzugehen. Auch fiir ihn steht da-
bei viel Bewegung in der Natur an

erster Stelle. ,,Das bringt uns dahin
zurliick, wo wir herkommen. Wir
sind keine biologischen Maschi-
nen, sondern beseelte Naturwe-
sen.“ Immer mehr Forschungen
kidmen zu dem Ergebnis, dass ge-
rade Bewegung in der Natur ex-
trem positive Effekte auf Kreislauf,
Blutdruck und psychisches Wohl-
befinden hitten.

Ebenso konnen neben Kreativi-
tat und Musik auch progressive
Muskelrelaxation, Yoga, Meditati-
on und AchtsamkKkeitstraining die
eigene Resilienz, also Wider-
standskraft gegen Belastungen,
starken. Vor allem dann, so Corin-
na Peifer, wenn man diese Dinge
regelmiRig im Alltag macht und
sich damit auch eine gewisse aus-
geglichenere Grundhaltung aneig-
net. ,Das unterstiitzt mich generell
dabei, gelassener mit Stresssitua-
tionen umzugehen.”

Ursachen fiir Uberlastung erkennen
Doch es gibt auch Grenzen. Micha-
el Kéfer appelliert, vor allem den
Ursachen fiir die Uberlastung auf
den Grund zu gehen: ,Wir konnen
uns so viel wie moglich in der Na-
tur bewegen und so viele Entspan-
nungsiibungen machen, wie wir
wollen. Es wird alles immer nur
eine Kompensation und ein Trop-
fen auf dem heiRen Stein sein,
wenn wir nicht unser Umfeld be-
trachten und nicht die grundlegen-
den Verhiltnisse, die schidlich auf
uns einwirken.”

Das gilt vor allem fiir dauerhaf-
te negative Stressoren wie Konflik-
te, permanenten L&rm, objektiv
nicht realisierbare Aufgaben oder
standiger Druck durch Fithrungs-
kréfte. ,,Hier muss man jeweils ge-
zielt ansetzen®, sagt Peifer. Etwa,
indem man an Mediationen oder
Teamentwicklungsmanahmen
teilnimmt, Larmquellen reduziert,
Aufgaben auf mehr Kolleginnen
und Kollegen verteilt werden oder
Fiihrungskrafte Trainings zu ge-
sunder Fithrung besuchen. Denn
Hhicht immer liegt es an der eige-
nen Haltung®, unterstreicht die
Wissenschaftlerin. Wenn jedoch
alle ,Reparaturversuche“ nicht
helfen und der Stress nicht weni-
ger wird, sollte man nach Ansicht
von Michael Kifer Konsequenzen
ziehen. Im Beruf beispielsweise,
indem man lber eine Versetzung
in eine andere Abteilung oder ei-
nen Jobwechsel nachdenkt, oder
MaRnahmen ergreift, um das Fa-
milien- und Privatleben weniger
kréaftezehrend organisieren zu
konnen. ,,So, wie es der Philosoph
Adorno gesagt hat: Es gibt kein
richtiges Leben im falschen.” (Kat-
ja Sponholz, dpa)

Medikamente vorbereiten, einkau-
fen, kochen, Korperpflege, Arztter-
mine und die Suche von Informa-
tionen im ,Behordendschungel®:
Pflegende Angehorige haben nicht
nur mit der kdrperbezogenen Pfle-
ge selbst viel zu tun, sondern sind
zusatzlich mit einem hohen orga-
nisatorischen und zeitlichen Auf-
wand konfrontiert, um die Pflege
zu koordinieren. Kann da eine App
auf einem Smartphone helfen?

Dr. Johanna Schiitz und Alexan-
der Karl vom Bayerischen Zentrum
Pflege Digital in Kempten haben
mit einem sechskdpfigen Team ein
zweijdhriges  Forschungsprojekt
durchgefiihrt. Die Fragestellung
war: Ist eine existierende App bei
pflegenden Angehorigen bekannt,
wie wird sie wahrgenommen und

Pflege-App auf dem Prufstand

Eine Forschergruppe hat untersucht, inwiefern Programme auf Smartphones Angehorigen
bei der Versorgung von Hilfebediirftigen unterstiitzen konnen. Es gibt Verbesserungsbedarf.

wird sie als echte Unterstiitzung
bei der téglichen Pflegearbeit
empfunden?

Nach wie vor werden 80 Prozent
der Pflegebediirftigen zu Hause
von ihren Angehérigen gepflegt.
Projektleiterin  Johanna
Schiitz erklart: ,,Genau bei
dieser Zielgruppe haben
wir am Anfang unserer
Studie einen Aufruf im
Raum Kempten/Oberall-
géu gestartet. An der Stu-
die teilgenommen haben
18 pflegende Angehorige,
die im Alter zwischen 45
und 65 Jahren und iiberwiegend
weiblich waren - und kaum Vorer-
fahrungen mit Pflege-Apps hat-
ten.”

Die Teilnehmenden nutzten die

Gekennzeichneter Download (ID=oanj_3DJsXfjixV3QETMYQ)

Johanna Schitz

im Google Play Store und AppSto-
re von Apple erhiltliche App na-
mens NUI Care iiber einen Zeit-
raum von fiinf Monaten. ,,Im Stu-
dienverlauf fiihrten wir zwei Inter-
views pro Person durch - vor und
nach der Nutzung. In den
Interviews interessierte
uns vor allem, ob und wie
sich die Pflegesituation
durch die Nutzung der
App verdndert, welche
Funktionen  besonders
hilfreich sind und ob die
digitale  Unterstiitzung
tatsachlich zu einer Ent-
lastung fiithrt“

Die App bietet verschiedene
Funktionen - wie Ratgeber mit In-
formationen zum Thema Pflege,
Kalender, Moglichkeiten, Checklis-

ten und Berichte zu erstellen sowie
Unterstlitzung bei der Beantra-
gung von Leistungen oder des
Pflegegrades. Zudem ermoglicht
die App die Kommunikation und
die Terminkoordination zwischen
Angehorigen sowie den Austausch
mit anderen Betroffenen und Pfle-
geexpertinnen.

Was den Experten und Exper-
tinnen allerdings auffiel: ,,Nach der
Nutzungsphase zeigte sich, dass
die Teilnehmenden die Funktionen
besonders hilfreich zu Beginn der
Pflege einschétzten, wenn pflegen-
de Angehdrige sich erst seit kurzer
Zeit in einer Pflegesituation befin-
den.

Insbesondere um einen ersten
Uberblick iiber die Beantragung
von Leistungen und pflegebezoge-

nes Wissen zu erhalten.“ Fiir zu-
kinftige Apps wiinschten sich die
Teilnehmenden vertiefende Infor-
mationen, auch in Bildern und Vi-
deos. Eine weitere Erkenntnis aus
der Studie: Die Teilnehmenden
wiirden eine Ubersicht regionaler
Pflegeangebote sowie die Einbin-
dung professioneller Dienste, etwa
ambulanter Pflegedienste begrii-
Ren.

Das Studienteam betont, dass
die Einbindung regionaler Pflege-
angebote sowie eine regelmaRige
Aufbereitung und Kennzeichnung
der Inhalte den Mehrwert einer
solchen App erhéhen. AuRerdem
miisse die Bekanntheit von Apps
fiir Pflegende deutlich verbessert
werden. (AZ; Foto: Hermann Rupp,
Hochschule Kempten)

Suchtgefahr bei
Glucksspielen
im Internet

Hier finden
Betroffene Hilfe

,,Online-Gliicksspiele haben ein er-
hohtes Suchtpotenzial, weil sie fast
immer und Uberall verfiigbar sind
und zu jeder Tages- und Nachtzeit
am Smartphone, Tablet oder PC
gespielt werden konnen®, sagt eine
Sprecherin der Bundeszentrale fiir
gesundheitliche Aufklarung
(BZgA). ,,Durch die Anonymitét im
Netz und die virtuellen Geldeinsét-
ze konnen sich Verluste schnell un-
kontrolliert erhohen und in eine
Schuldenfalle fithren.

Internetfdhige Endgeridte wie
etwa das Smartphone erschweren
Spielsucht-Gefahrdeten oder -Er-
krankten das Aufhoéren, sagt Nina
Romanczuk-Seiferth, Professorin
fiir Klinische Psychologie und Psy-
chotherapie an der MSB Medical
School Berlin. Anders sei es, wenn
man etwa einfach das Casino mei-
den konne. Doch wie soll das ge-
hen? ,Bestimmte Seiten auf dem
Smartphone oder auf dem Compu-
ter sperren — oder die Endgeréite
gar nicht mehr benutzen.“ Realis-
tisch sei das aber in der heutigen
Zeit nicht unbedingt, so die Exper-
tin.

Daher sollten sich Betroffene
professionell beraten und helfen
lassen. Die BZgA bietet unter
www.check-dein-spiel.de einen
Online-Selbsttest zum Spielver-
halten und ein Online-Beratungs-
programm ,,Check out” an. Eine te-
lefonische Beratung stellt die
BZgA gratis unter (0800) 137 27 00
zur Verfiigung (Montag bis Don-
nerstag von 10 bis 22 Uhr sowie
von Freitag bis Sonntag jeweils
von 10 bis 18 Uhr). Weitere Anlauf-
stellen sind lokale Suchtbera-
tungsstellen sowie Angebote der
Krankenkassen. (dpa)

Das nachste Spiel ist auf dem
Smartphone nur wenige Fingertipper
entfernt. Foto: Sina Schuldt, dpa

Gesundheit kompakt

Padiatrie
Der richtige Gebrauch von

Nasentropfen fiir Kinder

Die Nase ist zu, die Ohren schmer-
zen, das Atmen wird schwerer:
Sauglinge und Kinder leiden oft an
Erkéltungen. Nasentropfen kon-
nen laut der Apothekerkammer
Niedersachsen helfen. Doch die
richtige Anwendung ist entschei-
dend. Zunichst einmal ist Nasen-
spray fur Erwachsene bei Kindern
tabu. Die Dosierung der Wirkstoffe
ist fir die Kleinen viel zu stark. Fiir
Sauglinge und Kleinkinder werden
Nasentropfen aus einer physiolo-
gischen Kochsalzlosung empfoh-
len. Am einfachsten kénnen Eltern
Nasentropfen verabreichen, wenn
ihr Sdugling oder Kleinkind auf
dem Riicken liegt. Sogenannte Do-
siertropfer, die wie libliche Nasen-
sprays aussehen, konnen helfen,
die gewiinschte Menge ohne Druck
und Sprithnebel an Ort und Stelle
zu bringen. Pro Pumpstof} setzen
sie nur einen Tropfen frei. ,,Erst ge-
ben Sie die Fliissigkeit in ein Na-
senloch und drehen den Kopf dann
leicht auf die Seite. Beide Schritte
wiederholen Sie auf der anderen
Seite, damit die Losung bis in die
oberen Nasenginge gelangt®, heilt
es. Jedes Familienmitglied sollte
ein eigenes Fldschchen haben. So-
bald das Kind wieder gesund ist,
sollte die angebrochene Flasche
entsorgt werden. (dpa)


http://www.check-dein-spiel.de

