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DAS STRESSPROFIL

Ist auch lhre Gesundheit gefahrdet?




WAS IST STRESS?

Stress ist die Bezeichnung fir eine korperliche und
psychische Reaktion auf eine erhdhte Beanspruchung.
Stress beginnt bei jedem unterschiedlich, ist also ein
subjektives Empfinden.
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Stress kann hervorgerufen werden durch Zeitmangel,
fehlende Gestaltungsméglichkeiten, grosse Verantwor-
tung, Mobbing am Arbeitsplatz, Angst nicht zu genu-
gen, Schlafentzug, Reiziberflutung und etlichen weite-
ren Faktoren.

WOZU GIBT ES STRESS®?

Durch Stress wird unserem Kdrper eine Alarmsituation
signalisiert. In friheren Zeiten mussten wir in solchen
Situationen kédmpfen oder flichten. Um diese Hochleis-
tungen zu erbringen, setzt unser Kérper Stresshormone
frei. Die ausgeschitteten Hormone aktivieren gespei-
cherte Energie aus den Kérperdepots. Heute wird unser
Leben kaum mehr durch lebensgeféhrdende Ereignisse
bedroht. Es sind eher abstrakte Dinge und Angste, die
uns «stressenx». Haufig fuhlen wir uns von diesen «Stres-
soren» Uberflutet, und dieser standige Reiz lasst uns



daverhaft auf Hochtouren laufen. Das Problem dabei
ist, dass wir heute nach der Ausschittung von Stress-
hormonen nicht die urspriingliche kérperliche Tatigkeit
(Kampf oder Flucht) folgen lassen, welche wichtig fir
den Abbau der Stresshormone ware. So laufen wir mit
angezogener Handbremse auf Hochtouren und héufen
Stress an.

KANN STRESS SCHADEN?

Stress wirkt sich sowohl auf die Psyche, als auch auf unseren
Kérper aus. Nichtbewdltigter Stress beeintrachtigt auf lange
Sicht die Gesundheit und beginstigt die Entstehung von
Krankheiten. Unter Stresseinwirkung kommt es zu Verénde-
rungen innerhalb der Kérperzellen, die Entzindungs- und
Abbauprozesse zur Folge haben. In medizinischen Studien
wurden eindeutige Zusammenhdnge zwischen erhohten
Konzentrationen von Stresshormonen und Krankheiten wie
Depressionen, Alzheimer, Arteriosklerose, Magenge-
schwirre, Krebs, Parodontitis, Diabetes, Osteoporose,
Impotenz und Schlaflosigkeit nachgewiesen.

Nur milder, zeitlich befristeter Stress, so genannter «Eu-
stress», kann auch giinstige Auswirkungen haben. Mit der
Bewadltigung von Herausforderungen kann z.B. das Gehirn

.. fitgehalten werden. Wichtig ist aber immer die gesunde
Balance von Anspannung und Entspannung.




WIE WIRKEN
STRESSHORMONE?

Wir kennen zwei Arten von Stresshormonen: Das Ad-
renalin, das sofort ausgeschittet wird und das erst
nach langer andauverndem Stress einsetzende Cortisol.

Adrenalin wird sehr schnell wieder abgebaut, Cortisol
hingegen verbleibt einige Stunden im Kérper. Die
Wirkung des Cortisols ist der des Adrenalins Ghnlich:
Herzfrequenz und Blutdruck werden erhdht, der
Karper wird auf Aktion vorbereitet. Alle Systeme, die
nicht unbedingt gebraucht werden, werden zuriick-
gedreht, darunter das Immunsystem, der Fettstoff-
wechsel und die Verdauung. Selbst das Gehirn be-
schrankt sich auf die notwendigsten Leistungen und
Sexualitat wird uninteressant. Der wichtigste Gegen-
spieler des Cortisols ist das Hormon DHEA: es mildert
die negativen Wirkungen des Cortisols auf den Kérper.

DER TAGESRHYTHMUS
DES CORTISOLS

Im normalen Tagesverlauf haben wir morgens einen
erhdhten Cortisolspiel, der uns leichter aufwachen lasst.
Im weiteren Laufe des Tages nimmt die Menge an Cor-
tisol ab und sinkt nachts auf ein Minimum. Bei langan-
haltendem Stress beginnt sich diese Kurve zu veréndern.
Erst erhdht sich der Cortisolspiegel am Tag, nach einiger
Zeit steigt er auch in der Nacht. Das DHEA ist nun nicht
mehr in der lLage, den negativen Wirkungen des
Stresshormons entgegen zu wirken. Als Folge kénnen
Schlaflosigkeit oder sexuelles Desinteresse auftreten.



Halt der Dauerstress weiter an, verringert unser Kérper
die Cortisolproduktion und es kommt zu einem Cortisol-
mangel. Ab diesem Zeitpunkt fihlen wir uns mide,
ausgebrannt und wir kommen morgens schwer aus
dem Bett. Diese Effekte werden mit zunehmendem Alter
gravierender, da die kdrpereigene Produktion des «po-
sitiven» DHEA abnimmt. Vor allem fir unser Immunsys-
tem hat dies negative Folgen.

DAS STRESSPROFIL

Unser Stressprofil erfasst anhand von vier Speichel-
proben lhre derzeitige Stressbalance. Uber die Bestim-
mung des aktiven Cortisols kann sowohl das Stress-
ausmass, als auch der Tagesrhythmus der Stresshormo-
nausschittung erfasst werden. Das DHEA zeigt, ob ein
allféllig erhohtes Stressniveau vom Kérper noch ausge-
glichen werden kann, oder bereits negative Auswirkun-
gen zu erwarten sind. Neben erhdhtem Stress kann
auch eine beginnende Erschépfung der Stresshormo-
nausschittung erkannt, und somit einem Burnout frish-
zeitig vorgebeugt werden.
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Der Test kann tberall durchgefihrt werden und spiegelt
damit die tatsachlichen Verhdltnisse im Alltag wider.

Die Probensammlung ist einfach und mit einer Anlei-
tung gut beschrieben. Die Testauswertung ist verstand-
lich formuliert und enthdlt, sofern nétig, auch Empfeh-
lungen zur Beeinflussung der Situation. Fragen Sie
nach unserem Testkit.
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