


Standig
unter Strom
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Viele Kunden kommen mit nervosen Unruhezustanden und daraus
resultierenden Schlafstérungen in die Apotheke und suchen den Rat
des Apothekers und der PTA - noch bevor sie zum Arzt gehen.

ervositat gehort zu

den Symptomen der

modernen Gesell-

schaft. Obwohl die
Lebens- und Arbeitsbedingungen
im Verlauf der Jahre immer kom-
fortabler und besser geworden sind
und die Menschen weniger als je
zuvor arbeiten, fithlen sich viele zu-
nehmend gereizt und belastet, wenn
nicht gar tiberfordert. Das klingt im
ersten Moment paradox doch die
Ursachen fiir den steigenden Druck
sind vielfaltig. Vor allem die gedn-
derten Arbeitsbedingungen fordern
ihren Tribut: Beschiftigte miissen
mobil sein, flexibler ihre Arbeitszeit
gestalten, in kiirzerer Zeit mehr Auf-
gaben erledigen, sich immer schnel-
ler neuen Anforderungen stellen und
immer erreichbar sein. Viele Arbeit-
nehmer unterliegen zudem noch
einer Mehrbelastung, da sie ihre
ganze Kraft nicht nur dem Job, son-
dern der Familie, den Kindern und
eventuell noch pflegebediirftigen
Eltern widmen miissen. Kein Wun-

der, dass heute so viele Menschen
gestresst sind. Die moderne Welt
ist zum Stressor geworden. Die na-
tiirliche Balance zwischen Anspan-
nung und Entspannung ist aus dem
Gleichgewicht geraten. Die Folge
sind innere Unruhe, Nervositit und
Schlafstorungen.

Gefdhrlicher Teufelskreis Ner-
voser Unruhe am Tag folgen meist
Schlafstorungen in der Nacht. Wer
tagsiiber unter Nervositdt leidet, hat
abends oft Probleme mit dem Ein-
schlafen. Unerledigte Aufgaben und
unbewiltigte Konflikte lassen die Ge-
danken stindig kreisen. Betroffene
sinnieren stundenlang, ohne eine
Losung fiir ihre schwierige Situation
zu finden. Endlich eingeschlafen wa-
chen viele mehrmals in der Nacht
wieder auf und beginnen erneut
mit dem Griibeln. Doch schlaflose
Néchte fithren tagsiiber wieder zu
vermehrter Nervositiat und zur Er-
schopfung, da die notwendige Rege-
neration des Organismus iiber Nacht

ausgeblieben ist und Korperzellen
und Gehirn ihre Energiereserven
nicht ausreichend auffiillen konnten.
Ein Kreislauf aus innerer Unruhe,
Nervositit und Schlafstorungen
entsteht, bei dem sich die einzelnen
Symptome immer weiter gegen-
seitig verstdrken. Helfen Sie Threm
Kunden, aus dem gefahrlichen Teu-
felskreis rechtzeitig auszubrechen.
Gezielter Stressabbau, bewusste Ent-
spannung, optimale Schlafbedingen
sowie der Einsatz wirkungsvoller
Priparate gehoren zu den wichtigen
Mafinahmen, dem Stress und seinen
seelischen und korperlichen Folgen
entgegenzusteuern.

Stress Prinzipiell hat Stress eine
wichtige Funktion im menschlichen
Organismus und ist nicht schadlich.
Stress ist eine lebenswichtige Funk-
tion, die den Korper in Alarm- und
Fluchtbereitschaft versetzt, um vor
Gefahren zu bewahren. In einer be-
drohlichen Situation setzt er einen
raffinierten Mechanismus in >
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Fiir die ganze
Familie - ab dem

Sduglingsalter Fuphrasia D3

ALLICHERE;

Trost fur entzundete
und tranende Augen.

e Wirkt schnell und schonend

e Lasst Rotungen, Reizungen und
Jucken rasch abklingen

e Auch zur langfristigen
Anwendung bei Allergie geeignet

Im Einklang mit Mensch und Natur

www.weleda.de

Euphrasia D3 Augentropfen

Zusammensetzung: 10,1 g (= 10 ml) enth.: Euphrasia 3c Dil. D3 10 g. Sonstige
Bestandteile: Borsdure, Natriumtetraborat. Mit Kaliumnitrat isotonisiert.
Anwendungsgebiete gemaR der anthroposophischen Menschen- und Natur-
erkenntnis. Dazu gehéren: Katarrhalische Entziindungen am Auge, die mit
vermehrter Tranenabsonderung einhergehen; Lidddeme, vor allem auf aller-
gischer Grundlage. Gegenanzeigen: Keine bekannt. Nebenwirkungen: Es
kénnen Reizungen der Augen auftreten wie z.B. Brennen, Rétung, Juckreiz,
Schwellung oder vermehrter Tranenfluss (Haufigkeit unbekannt).

Weleda AG, Schwabisch Gmiind

> Gang, durch den der Korper in
kurzer Zeit alle seine Reserven mo-
bilisiert und zu Hochstleistungen be-
fahigt wird. Damit ist er zum Kampf
oder fiir die Flucht bereit - zumin-
dest ist dies der evolutiondre Sinn
von akutem Stress. Heute stellen
wilde Tiere keine akute Gefahr mehr
dar, aber die gleichen Mechanismen
laufen auch beim modernen Men-
schen in den unterschiedlichsten
Situationen (z. B. Larmbeldstigung,
Priifungen) ab.

Akuter Stress Bewertet das Gehirn
einen Ausloser als bedrohlich, star-
ten gleichzeitig zwei Reaktionsket-
ten. Zum einen gehen Nervensignale
an die Nebenniere, die daraufhin
die Stresshormone Adrenalin und
Noradrenalin ausschiittet. Die im
Nebennierenmark gebildeten Kate-
cholamine steigern blitzschnell die
Herzleistung tiber eine Erhohung
der Herzfrequenz und bewirken
einen Blutdruckanstieg. Zudem

wenig spiter iiber einen Riickkopp-
lungsmechanismus. Damit wird die
Erholungsphase eingeleitet. Die kor-
perliche Reaktionsbereitschaft wird
heruntergefahren und die Korper-
funktionen werden wieder in ihren
Normalzustand versetzt.

Chronischer Stress Hilt die Be-
lastung und damit die Stressreaktion
linger an, wird die Riickkopplung
gestort und die Stressreaktion ver-
selbststindigt sich. Die Folge ist
eine fortlaufende Ausschiittung von
Kortisol, die im Organismus schwer-
wiegende Probleme nach sich ziehen
kann. Dazu gehoren beispielsweise
eine erhohte Infektanfilligkeit, die
Entwicklung chronischer Entziin-
dungen, Kopf- und Riickenschmer-
zen, Magen-Darm-Krankheiten,
Herz-Kreislauf-Erkrankungen bis
hin zur Auslésung eines Herzin-
farktes oder Schlaganfalles sowie
Krebserkrankungen. Aber auch psy-
chische Erkrankungen wie Depressi-

»Stress hat prinzipiell eine
wichtige Funktion im Korper
und ist nicht schadlich.«

verbessern sie die Muskeldurchblu-
tung und stellen den Muskeln aus-
reichend Energie zur Verfiigung,
indem sie gespeicherte Energie wie
Fett und Glykogen mobilisieren
und die Glukoseaufnahme in die
Korperzellen unterstiitzen. Gleich-
zeitig bremsen beide Hormone
Funktionssysteme wie den Verdau-
ungstrakt oder die Denkleistung
des Gehirns. Etwas zeitverzogert
schiittet der Hypothalamus das Kor-
tikotropin-Releasing-Hormon aus,
das tber das Adrenokortikotrope
Hormon (ACTH) der Hypophyse
eine Freisetzung von Kortisol aus
der Nebennierenrinde veranlasst.
Dieses Stresshormon unterstiitzt die
akute Stressreaktion und beendet sie

onen oder Angststorungen sowie ein
erhohtes Risiko fiir einen Burnout
sind stressassoziierte Reaktionen.
Erste Warnsignale fiir chronischen
Stress sind unspezifisch: Belastbar-
keit, Konzentration und Leistungs-
fahigkeit lassen nach. Nervositit,
innere Unruhe und Schlaflosigkeit
stellen sich ein.

Wege aus dem Stress Im phy-
siologischen Stressgeschehen folgt
auf Anspannung immer Entspan-
nung. Entspannung ist quasi die Ge-
genreaktion auf den Stress, die den
Organismus mit seinen diffizil auf-
einander abgestimmten Reaktionen
wieder in seine normalen Bahnen
lenkt. Gerit dieser Wechsel aus der



SYNTHETISCHE MITTEL

Antihistaminika wie Diphenyl-
hydramin oder Doxylamin
sollten bei Schlafstérungen nur
kurzfristig eingesetzt werden.
Sie stehen zwar fUr eine maxi-
male Anwendung von zwei
Wochen zur Therapie von

Ein- und Durchschlafstérungen
rezeptfrei zur Verfigung. lhre
Nachteile sind aber vielfaltig.
Bei langfristigem Gebrauch
verandern sie die Schlafphasen.
Werden sie erst mitten in der
Nacht genommen, sodass
weniger als acht Stunden Schlaf
folgen, besteht die Gefahr eines
Hangovers mit verzégerter
Reaktionsbereitschaft am
nachsten Tag. AuBerdem
kédnnen sie zu Mundtrockenheit,
Verstopfung sowie Harnverhalt
fGhren. Bei Prostatahyperplasie
und grinem Star sind sie
kontraindiziert und daher fur
Personen Uber 65 Jahren meist
nicht geeignet.

Balance, muss von aufen fiir ein aus-
geglichenes Verhaltnis zwischen An-
spannung und Entspannung gesorgt
werden. Mit addquaten Methoden
zur Stressbewiltigung gelingt es, die
Spannung der Muskulatur und den
Blutdruck zu senken. Ebenso kon-
nen Priparate aus der Selbstmedika-
tion dazu beitragen, stressbedingte
Unruhe und Nervositit zu mildern
sowie Schlafstorungen zu beheben.

Entspannung und Sport Mitun-
ter reichen schon Massagen, warme
Bader, gute Musik oder produktive
Beschiftigungen wie Gértnern, Bas-
teln oder Kochen, um hinreichend
zu entspannen. Oftmals sind spe-
zielle Entspannungsverfahren wie
beispielsweise Progressive Muskel-
entspannung, Autogenes Training
oder meditative Verfahren (z. B.
Yoga, Tai-Chi und Qigong) fiir eine
gezielte Entspannung notwendig.
Ein Vorteil dieser Methoden ist die

Vereinigung von Bewegung mit in-
nerer Einkehr. Zudem erlebt der An-
wender bei ihrem Einsatz ein Gefiihl
der Kontrolle. Er spiirt, dass er dem
Stress nicht hilflos ausgeliefert ist,
sondern in die Lage versetzt wird,
sich bewusst entspannen zu kénnen,
was sich wiederum positiv auf die
belastende Situation auswirkt.

Ebenso ist Bewegung stressmindernd.
Es hilft, sowohl mehr moderate Be-
wegung in den Alltag zu integrieren
(z. B. auf den Fahrstuhl zu verzich-
ten, kleine Strecken zu Fuf gehen,
eine Runde um den Block gehen) als
auch intensive Trainingseinheiten
mit schweifltreibenden sportlichen
Aktivititen einzuplanen. Welche
Sportart ausgeiibt wird, ist nicht
entscheidend. Wichtig ist vor allem,
dass die Bewegung Spafl macht.
Nur Dinge, die Freude bereiten,
werden gerne wiederholt. Zudem
stellt Freude eine wichtige Voraus-
setzung fiir Entspannung dar und
tragt an sich schon entscheidend zur
Entspannung bei. Auflerdem muss
berticksichtigt werden, dass die Be-
lastung vor allem zu Anfang nicht zu
hoch gewdhlt wird und Ruhephasen
mit den Sporteinheiten abwechseln.

Fiir erholsame Nachte sorgen
Neben gezielter Entspannung und
ausreichender Bewegung sorgt auch
eine optimale Schlathygiene fiir eine
gelassene Stimmung am Tag und
erleichtert das Ein- und Durchschla-
fen am Abend und in der Nacht. Das
Abendessen sollte aus leichter Kost
bestehen und maoglichst zwei Stun-
den vor dem Schlafengehen erfolgen.
Auf den Genuss von Alkohol sollte
dabei verzichtet werden. Schlaffor-
dernd sind vielmehr eine Tasse be-
ruhigender Tee (z. B. mit Melisse,
Baldrian und Hopfen) oder ein Glas
warme Milch. Abendliche Einschlaf-
rituale wie das Lesen eines schonen
Buches oder das Eintauchen in ein
wohliges Bad stimmen auf die Nacht
ein. Ebenso fordern die richtige
Atmosphire im Schlafzimmer wie
die Zufuhr frischer Luft, kithle Tem-
peraturen und ausreichende Dunkel-
heit die Schlafqualitdt. Nerven-  »
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Konservierungs-
stoffe
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Visiodoron Malva ==

Visiodoron Malva®
Augentropfen

Frische Feuchtigkeit flr
trockene Augen.

e Natriumhyaluronat und
naturlicher Malvenextrakt

e Langanhaltende Feuchtigkeit
und Frische

¢ Praktische Monodosen
flr unterwegs

Im Einklang mit Mensch und Natur

www.weleda.de
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THEMEN NERVOSITAT

> aufreibende Fernsehsendungen,
klingelnde Telefone oder ein lau-
fender Computer storen hingegen
eine angenehme Nachtruhe. Schlaf-
experten empfehlen zudem immer
zur gleichen Zeit ins Bett zu gehen
und aufzustehen - auch am Wo-
chenende. Stellt sich der Schlaf aber
nicht ein, sollte man lieber das Bett
verlassen, als sich darin zu wilzen.

Pflanzliche Unterstiitzung Rei-
chen die beschriebenen Verhaltens-
strategien nicht aus, um fiir mehr
Gelassenheit und Ruhe im Alltag zu
sorgen und den Schlaf in der Nacht
zu fordern, kéonnen Arzneimittel
zum Einsatz kommen. Dabei bietet

werden - bewihrte Einschlathilfen
darstellen. Bei den Baldrian-Pripa-
raten muss man unterscheiden: Je
nach Dosierung und Anwendungs-
empfehlung sind sie zur Behandlung
von Unruhe und Nervositit oder von
Schlafstérungen indiziert.

Baldrian Extrakte der Wurzel des
Baldrians (Valeriana officinalis)
werden schon seit Jahrhunderten
bei Unruhezustinden und nervos
bedingten Einschlafstérungen ver-
wendet. Noch heute machen Bald-
rianprdparate den grofiten Anteil
unter den pflanzlichen Beruhigungs-
und Schlafmitteln aus. Die Wirkung
der Baldrianwurzel und ihrer Zu-

HOMOOPATHISCHE HILFE

Eine gute Empfehlung bei Unruhezustanden und nervéoser Schlaflosigkeit
ist auch ein homdopathisches Komplexmittel aus den vier aufeinander
abgestimmten Bestandteilen Passionsblume (Passiflora incarnata D2), Hafer
(Avena sativa D2), Auszlige aus Kaffeesamen (Coffea arabica D12) und dem
Zinksalz der Baldriansaure (Zincum isovalerianicum D4). Die Wirksamkeit
des Praparates konnte in Studien bewiesen werden. Ebenso hat sich eine
homoopathische Kombination aus Passionsblume (Passiflora incarnata D3),
Baldrian (Valeriana D2), Platin (Platinum metallicum D8), Zinksalz der
Baldriansaure (Zincum valerianicum D3), Tigerlilie (Lilium tigrinum D4),
lgnatiusbohne (lgnatia D6), Frauenschuh (Cypripedium pubescens D3),
Kockelskérnern (Cocculus D4) und Traubensilberkerze (Cimicifuga D2) bei
nervésen Stérungen wie Schlafstérungen und Unruhe bewahrt.

die Natur fir Betroffene mit nervo-
ser Unruhe Hilfe. Bewahrt haben

bereitungen gilt als gut belegt. Als
Wirkmechanismus wurde bislang

sich pflanzliche Priparate vor allem
mit Baldrian, Hopfen, Melisse, Pas-
sionsblume und Lavendel. Tagsiiber
vermindern sie die nervose Anspan-
nung und wirken innerlich ausglei-
chend, ohne miide zu machen. Sie
sind sehr gut vertriglich und fiir die
lingere Anwendung geeignet, zumal
es selbst bei langerfristigem Ge-
brauch nicht zur Gewohnung oder
Abhingigkeit kommt. Die beruhi-
genden Effekte fordern zudem die
Schlafbereitschaft, sodass sie — selbst
wenn sie tagsiiber eingenommen

62 DIE PTA IN DER APOTHEKE | Marz 2015 | www.pta-aktuell.de

vermutet, dass die Baldrianwurzel
in den GABA-Regelkreis eingreift.
GABA, der Neurotransmitter Gam-
ma-Amino-Buttersdure, wirkt im
Gehirn an dem Rezeptor, an dem
auch Benzodiazepine andocken und
zu Midigkeit fithren. Inzwischen
geht man allerdings davon aus, dass
der Baldrianextrakt an den Al-Ade-
nosinrezeptor bindet, also an den
Rezeptor, an dem physiologischer-
weise das Ribonucleosid Adenosin
angreift, welches fiir erholsamen
Schlaf sorgt, sofern es eine gewisse

Konzentration tiberschreitet. Als
wirksamkeitsbestimmende Inhalts-
stoffe werden verschiedene Lignane
angenommen.

Zusammenspiel Baldrianextrakte
werden sowohl als Monopréparate
als auch in fixen Zweifach- und
Dreifachkombinationen angeboten.
Bewihrter Kombinationspartner ist
ein Extrakt aus Johanniskraut oder
Hopfenzapfen (Humulus lupulus),
fiir den ein schlafférdernder Effekt
nachgewiesen wurde. Zudem stellen
Extrakte aus den Blittern von Me-
lisse (Melissa officinalis) und dem
Kraut der Passionsblume (Passiflora
incarnata) wirksame Komponenten
dar. Sie haben ebenso ihre Wirksam-
keit bei nervosen Unruhezustinden
und nervds bedingten Einschlaf-
storungen gezeigt. Johanniskraut
hemmt die Wiederaufnahme von
Serotonin, Adrenalin und Dopa-
min, macht gelassener und verhilft
dadurch auch zu einem erholsamen
Schlaf.

Lavendel Auch Lavendel hat eine
lange Tradition als Arzneipflanze,
die zur Beruhigung (vor allem bei
dngstlicher Unruhe) eingesetzt wird.
Wirksamkeitsbestimmende Inhalts-
stoffe sind Linalylacetat und Lina-
lool. Sie bewirken eine Beruhigung
des ibererregten Nervensystems,
indem sie das Gleichgewicht zwi-
schen erregenden und hemmenden
Botenstoffen der Reizverarbeitung
und Reizweiterleitung wiederher-
stellen. Vor allem drosseln sie den
bei dngstlicher Unruhe vermehrten
Einstrom von Kalzium in die Ner-
venendigungen und hemmen in der
Folge die Ausschiittung erregender
Neurotransmitter wie Serotonin und
Noradrenalin. So wird die natiirliche
Reizfilterfunktion zwischen den Ner-
venzellen wieder verbessert und die
Unruhe gemildert. 1

Gode Meyer-Chlond, Apothekerin



