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Der Stresstfalle
entkommen

Tausend Dinge im Kopf, hundert Kleinigkeiten am Hals - wer nicht einen Gang
herunterschaltet und friihzeitig mit einer Selbstmedikation beginnt, riskiert schwer-
wiegende Erkrankungen.

Is hitten sie sich dazu
verabredet: Haufig kom-
men alle Kunden auf
einmal und wollen mog-
lichst sofort beraten und bedient
werden. Gleichzeitig verlangt die
Kollegin schnell noch einen Hinweis;
Salben miissen gerithrt und Bestel-
lungen aufgegeben werden. Zwi-
schendurch will ein Pharmavertreter
verhandeln, das Telefon klingelt, der
Chef ruft und die Schaufensterdeko-
ration soll auch noch ansprechend
gestaltet werden - Arbeitsalltag in
vielen Apotheken.
Multitasking — mehrere Dinge zur
selben Zeit erledigen zu konnen - gilt
heute als Zauberbegriff im Berufs-
leben. Der Satz ,,Ich habe keine Zeit,
ich bin gestresst® ist im Job ebenso
héufig zu horen wie im privaten Um-
feld. Permanenter Zeitdruck und
standiges Gehetztsein gehoren heute
fast zum guten Ton. Doch dieses
Leben im Dauerlauf fordert seinen
Tribut: nicht von ungefihr fiithlen
sich viele Beschiftigte durch haufige
Unterbrechungen und schnelle Auf-
gabenwechsel belastet.

Gestresst, genervt, schlaflos
Nervositat, Unruhezustinde und
Schlafstorungen sind weit verbreitet.
Ursache ist zumeist chronischer
Stress, der die natiirliche Balance
zwischen Anspannung und Entspan-
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nung aus dem Gleichgewicht bringt.
Besonders Erwerbstitige sind be-
troffen, die mit Zeitnot, Uberforde-
rung im Job oder Angst vor Arbeits-
platzverlust zu kimpfen haben. Aber
auch Kinder und Jugendliche leiden
zunehmend unter Leistungsdruck
oder Freizeitstress, und wer Haushalt,
Familie und Beruf unter einen Hut
bekommen muss, kommt ebenfalls
nicht zur Ruhe. Die Folge sind anhal-
tende Nervositait und Schlafpro-
bleme, wie Ein- oder Durchschlaf-
storungen, die die Befindlichkeit am
Tage darauf noch mehr beeintrich-
tigen. Spétestens dann sollte die Not-
bremse gezogen werden.

Denn die Lebensqualitit und die
Leistungsfihigkeit derjenigen, die
abends nicht einschlafen konnen
oder nachts stundenlang wach liegen,
sind stark eingeschrankt. Dennoch
unterschétzen viele Betroffene den
Krankheitswert von chronisch nicht
erholsamem Schlaf. Daher miissen
PTA nicht nur die eigenen Signale
erkennen, sondern diese auch bei
Apothekenkunden im Gesprich er-
fassen und aktiv Aufkldrung betrei-
ben. Den Betroffenen missen die
gesundheitlichen Auswirkungen von
nervoser Unruhe und Schlafstérun-
gen verdeutlicht und die Behand-
lungsoptionen aufgezeigt werden.
Denn eine frithzeitige Selbstmedika-
tion, kombiniert mit den richtigen
Mafinahmen zur Stressbewiltigung,
kann die Entwicklung schwerwiegen-
der Folgeerkrankungen erfolgreich
verhindern.

Flucht vor dem Wollnashorn
Vorab, ein stressfreies Leben gibt es
nicht. Der Vater der Stressforschung
Hans Selye brachte es mit den
Worten auf den Punkt: ,Komplette
Freiheit von Stress ist Tod.“ Wobei
nicht der Reiz (Stressor) an sich
gut oder schlecht ist, sondern erst
die Bewertung als subjektives Er-
leben zu positivem oder negati-
vem Stress fithrt. Der negative
Stress entsteht vor allem, wenn wir
das Gefithl haben, nicht mehr
»Herr der Lage” zu sein und An-
spannung und Entspannung nicht

mehr in einem ausgewogenen Ver-
haltnis stehen.

Frithe Definitionen von Stress woll-
ten die Reaktionen des Korpers
beschreiben, wenn er durch duflere
Herausforderungen, auch auslosende
Ursachen oder Stressoren genannt,
belastet wird. Nur so konnen wir
uns rasch auf permanent wechselnde
Lebens- und Umweltbedingungen
einstellen - einst im Uberlebens-
kampf waren Stressreaktionen exis-
tenziell. In prahistorischen Zeiten,
mit einem verletzten und entspre-
chend schlecht gelaunten Woll-
nashorn im Nacken, half das, um
schnell Schutz hinter einem Fels-
brocken zu finden. Heutzutage ist al-
lerdings ein langerer Spannungs-
zustand bestenfalls fiir Magenge-
schwiire und Herzinfarkt gut. Denn
heute haben wir es immer 6fter mit
anhaltenden, oft psychischen oder
sozialen Stresssituationen zu tun, die
nach effektiven Bewiltigungsstrate-
gien zur Entspannung verlangen.

Warum empfinden viele Men-
schen Stress als so negativ?
Wihrend ein kleiner Adrenalinschub
von Zeit zu Zeit die Lebensgeister
weckt und das Immunsystem in
Schwung bringt, wird es problema-
tisch, wenn der Stress als Uberforde-
rung wahrgenommen wird, die wir
nicht bewiltigen konnen. Das heif3t,
wir befinden uns in einem stidndigen
Reiz-Reaktions-Schema, in dem viele
Reize den inneren Pegel der Anspan-
nung stindig nach oben fahren, ohne
dass notwendige Pausen der Ent-
spannung folgen. Und das empfinden
wir als unangenehm, als ein Stress-
gefingnis. Dann zehrt er an den Ner-
ven und auch an den Abwehrkraf-
ten. Wihrend die Wirkungen der
Katecholamine wie Herzjagen und
Nervositit eher von kurzer Dauer
sind, kann bei stindigem Stress
der Effekt der Glukokortikoide zu
Konzentrations- und Schlafstérun-
gen, einer erhohten Infektanfillig-
keit und einer Zunahme von Span-
nungskopfschmerzen fithren. Aber
auch an der Entstehung von Depres-
sionen, Herz-Kreislauferkrankun-

gen, Riickenschmerzen, Diabetes
mellitus, Magen- und Darmentziin-
dungen, Suchterkrankungen, Aller-
gien und Neurodermitis kann Dauer-
stress beteiligt sein.

Warnsignale Die ersten Warnsig-
nale nervoser Unruhe konnen Er-
schopfung, Gereiztheit, Schlafpro-
bleme, Unwohlsein, Konzentra-
tionsschwierigkeiten, Motivations-
probleme und Angste sein. Zu den
korperlichen Anzeichen konnen
Riickenschmerzen, Kopfschmerzen,
Bauchschmerzen, Miidigkeit, erhch-
ter Blutdruck, Rastlosigkeit oder
Sodbrennen gehoren.

Stressbewdltigung Wie Stress
wahrgenommen wird und welchen
Einfluss er auf korperliche und see-
lische Abldufe nehmen kann, ist
sehr unterschiedlich und abhingig
von individuellen Moglichkeiten,
mit negativen Stressreaktionen um-
zugehen. Der Gegenbegriff zum
Stress ist die Entspannung. Genauso
wie der Stressor eine Stressreaktion
auslost, so kann die Entspannung
eine korperlich und emotional nach-
weisbare Entspannungsreaktion aus-
losen. Anspannung und Erholung
sollten in einem ausgeglichenen
Verhiltnis stehen. Wer iiber effektive
Stressbewiltigungsressourcen verfiigt
und Situationen fiir sich selbst giins-
tig beeinflussen und meistern kann,
kann mit Stress besser umgehen
und ist vor negativen Reaktionen
geschiitzt.

Gelassenheit bei Tag und Nacht
Mit den korperlichen Folgen von
Stress, gerade mit andauernden
Schlafstorungen, ist nicht zu spaflen:
Konzentration, Leistungsfihigkeit,
Wohlbefinden und Gesundheit lei-
den unter dem Schlafmangel, der
deshalb so frith wie moglich behan-
delt werden muss. Allerdings be-
deutet dies nicht gleich die Ver-
ordnung klassischer Hypnotika
oder Sedativa. Um ein individuelles
Stressmanagement aus bewusster
Entspannung, moderater Bewegung
und einem geregelten Tagesab- »
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» lauf aktiv starten zu koénnen,
wirken im ersten Schritt homéoopa-
thische Mittel Unruhezustinden ef-
fektiv entgegen. Zusammengefiigt
zu einem Komplexhoméopathikum
decken sie eine grofle Bandbreite
stressbedingter Symptome ab, allen
voran nervose Unruhe und daraus
resultierende Schlafstérungen. In
komplexhomoopathischen Medika-
menten (z. B. Neurexan®) ergdnzen
sich die vier homéopathischen Wirk-
komponenten von Passionsblume,

Hafer, Kaffee und einem Zinksalz
der Valeriansdure in einem ausge-
wogenen Verhiltnis. Das Komplex-
mittel ist schnell wirksam, es stabi-
lisiert das vegetative Nervensystem
und wirkt beruhigend und ent-
spannend. Tagstiber verhilft es, ohne
miide zu machen, zu mehr innerer
Ruhe und verbessert zugleich die
nichtliche Schlafqualitdt. So kann
ein vielschichtiges Erkrankungsbild
wie das der nervésen Unruhe an
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mehreren Angriffspunkten wirk-
sam behandelt werden. Neben dem
schnellen Wirkeintritt ist dies auch
der entscheidende Vorteil gegen-
iber bekannten pflanzlichen Ein-
zelstoffen wie Baldrian oder Johan-
niskraut.

Das Komplexmittel gibt es als Tab-
lette und als Mischung in Tropfen-
form. Sein Einsatzgebiet bei nervo-
sen Unruhezustinden und Schlaf-
storungen leitet sich aus der homéoo-
pathischen Anwendung der vier ent-
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haltenen arzneilich  wirksamen
Bestandteile Passiflora incarnata Dil.
D2, Avena sativa Dil. D2, Coffea
arabica Dil. D12 und Zincum iso-
valerianicum Dil. D4 ab.

Passiflora incarnata wird aus den
frischen oberen Teilen der aus Siid-
amerika stammenden Passionsblume
gewonnen. Thre Wirkung ist auf das
Nervensystem ausgerichtet. Sie hilft
bei Unruhezustainden und Schlaf-
storungen.

Avena sativa erhilt man aus den
zur Bliitezeit geernteten oberirdi-
schen Anteilen des Hafers. Er hat
einen beruhigenden und entspan-
nenden Effekt bei korperlicher und
geistiger Uberanstrengung sowie Er-
schopfung und unterstiitzt obendrein
die Rekonvaleszenz.

Coffea arabica besteht aus den von
der Samenschale weitestgehend be-
freiten, reifen, getrockneten, unge-
rosteten Samen des Kaffeestrauches.
Interessanterweise wird er in der
Homoopathie fiir die Symptome ein-
gesetzt, die er auslost, wenn man zu
viel davon getrunken hat: Schlaf-
losigkeit, Unruhe, Schwindel und
Nervositit.

Zincum isovalerianicum ist das
baldriansaure Zink. Es wirkt sowohl
auf das zentrale als auch auf das
periphere Nervensystem. Typisches
Einsatzgebiet sind nervose Schlaf-
storungen.

Anwendungshinweise Bestehen
nervose Unruhe und Schlafstérungen
schon langere Zeit, dann wird eine
Dosierung von dreimal taglich einer
Tablette bzw. fiinf Tropfen des Kom-
plexmittels empfohlen. Bei akuten
Zustinden kann die Gabe halb- oder
stiindlich erfolgen, bis zu zwoélfmal
pro Tag. Die Tabletten ldsst man
hierfiir unter der Zunge zergehen.
Eine Laktoseunvertriglichkeit sollte
gegebenenfalls beriicksichtigt wer-
den. Die Tropfen werden direkt ein-
genommen. Bei anhaltenden, un-
klaren oder wiederkehrenden Be-
schwerden sollte ein Arzt konsul-
tiert werden. M

Dr. Kirsten Schuster,
Medizinjournalistin
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