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Beim Hausarzt // Stress

SCHLAGANFALLE,

TEXT: DR. DIERK HEIMANN FOTO: CHRISTOF MATTES

Verursacht Stress _

Herr Doktor?

iele meiner Pati-
entinnen und
Patienten wiin-
schen sich weni-
ger Stress. ,Herr
Doktor, fiir 2023
habe ich mir vor-
genommen, mehr auf mich zu achten’,
sagt die 48-Jdhrige beim Gesundheits-
Check-up.,Immer Stress auf der Arbeit und
dann hetze ich nach Hause zu meinen bei-
den Kindern. Ich will kiirzer treten.” Das
hore ich oft. Meist nach einem gesundheit-
lichen Schuss vor den Bug. ,Sie haben
recht’, sage ich.,Zu viele Dinge, die an ei-
nem zerren, sind auf Dauer nicht gesund.”
Sie nickt.,Aber konnen Sie denn beruflich
oder privat kurzfristig etwas andern? Wenn
ich mich recht entsinne, miissen Sie mit
lhrem Mann |hr Haus abbezahlen! Tranen
steigenihrin die Augen. Ich reiche der Per-
sonalleiterin eine Box mit Papiertlichern.

,Das stimmt. Und das macht mir Angst.
Aber es hat doch niemand etwas davon,
wenn ich mit einem Herzinfarkt oder
Schlaganfall zusammenklappe”

Wann Stress schadet

,Was tun Sie jeden Tag fiir sich?”, frage ich.
,Gerade ist eine internationale Auswer-
tung von fast 27 000 Patientenfallen er-
schienen. Darin wurde untersucht, ob viel
Stress vermehrt zu Schlaganfallen flhrt,
immerhin eine der Haupttodesursachen.
Vermutet haben wir das schon lange. Oft
fuhlen sich Betroffene deshalb sogar schul-
dig an ihrem Schicksal” Sie schluckt. ,Tat-
sachlich verdoppelt privater Stress das
personliche Risiko, einen Schlaganfall zu
erleiden. Zu viele berufliche Herausforde-
rungen verdreifachen es fast Sie nickt be-
statigend.,Die Studie hat aber auch unter-
sucht, ob ein Stress-Ausgleich und das
Gefiihl, einen Sinn im Leben zu haben,
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daran etwas andern kdnnen.” Nun unter-
bricht sie mich.,Ich halte das fiir Hokuspo-
kus!” Ich fihre meinen Gedanken zu Ende.
,Eben nicht! Das ist fiir mich das beeindru-
ckend Neue an dieser Untersuchung. Men-
schen, die aktiv etwas gegen ihren Stress
tun, sich nicht als sein Opfer erleben, er-
leiden weniger Schlaganfalle. Das kdnnen
wir ein stlickweit auf andere Erkrankungen
Ubertragen. Das raumt damit auf, dass wir
unseren - oft unvermeidlichen — Umwelt-
belastungen hilflos ausgeliefert sind. Das
sind wir nicht! Stress, der uns nicht guttut,
den sollten wir natirlich méglichst auf ein
ertragliches MaB3 reduzieren. Wenn das
aber nicht geht, kdnnen Sie ihm etwas ent-
gegensetzen, indem Sie etwas fr sich tun,
Arbeit auch mal abgeben oder sogar ab-
lehnen. Das finde ich ermutigend.” Meine
Patientin lachelt. ,Danke! Das hilft mir bei
meinem Vorsatz, mir endlich mehrund an-
ders Zeit fir mich zu nehmen.”

l MODERNE MEDIZIN

DR. MED. DIERK HEIMANN
ist Facharzt fiir Allgemeinmedizin.
Er hat sich unter anderem auf
Herz-Kreislauf-Erkrankungen,
Vorbeugungs-, Erndhrungs- und
Naturmedizin spezialisiert.
www.ihr-hausarzt-in-mainz.de

Wenn die Schulter tierisch schmerzt.
Nimm Ibu - aus der Tube.

Bei entziindungsbedingten
Ricken- und Gelenkschmerzen

zur duBerlichen Anwendung.
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* IMS, dataview: Umsatz Apotheke MAT 10/2022.
** 3 x taglich Ibuprofen Schmerzgel (5%) im Vergleich zu 3 x tdglich 400 mg Ibuprofen-Tabletten bei akuten Weichteilverletzungen.

"%.

So wirksam wie Tabletten.**

Aber besser vertrdglich.

doc® Ibuprofen Schmerzgel. Gel. Wirkstoff: Ibuprofen. Anwendungsgebiete: Zur alleinigen oder unterstitzenden duBerlichen Behandlung bei Schwellungen bzw. Entziind-
ung der gelenknahen Weichteile (z. B. Schleimbeutel, Sehnen, Sehnenscheiden, Bander und Gelenkkapsel), Sport- und Unfallverletzungen wie Prellungen, Verstauchungen,

Zerrungen. Enthalt u. a. Benzylalkohol, Benzylbenzoat, Citral, Citronellol, Cumarin, Eugenol, Farnesol, Geraniol, D-Limonen und Linalool. Zu Risiken tind Nebenwirkungen

lesen Sie die Packungsbeilage und fragen Sie Ihren Arzt oder Apotheker. Stand 07/2021

ARZNEIMITTEL

WAS EIN
HAUSARZT
SEINER FAMILIE
RATEN WURDE

Dr. Heimanns Kolumne verfolgen
jede Woche einige Millionen Le-
serinnen und Leser. Da wir leider
nicht mehr jede Frage personlich
beantworten kdnnen, haben wir
Dr. Heimann und sein Team
gebeten, auf die haufigsten Fra-
gen in einem Video einzugehen
- verstandlich, umfassend und
medizinisch auf dem neuesten
Stand. Jede Woche neu!

Wenn auch Sie eine Frage haben:
Hinterlassen Sie uns gern |hr An-
liegen. Bitte beachten Sie jedoch:
Dr. Heimann kann leider nur all-
gemeine Fragen beantworten.
Reichen Sie daher bitte keine
Befunde oder personlichen
Unterlagen ein.

Dr. med. Dierk Heimann

Postfach 23 00 63

55051 Mainz

Telefon:
08009863373

E-Mail-Adresse:
frage@hausarzt-kolumne.de

So gelangen Sie zu den Videos:
http://www.hausarzt-kolumne.de

Oder aktivieren Sie die Foto-
kamera lhres Handys und
nehmen Sie diesen QR-Code ins

Visier. E =
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NICHT EINSCHLAFEN KONNEN! HAUFIGES AUFWACHEN IN DER NACHT!

ANZEIGE

Die Passionsblume
fordert den Schlaf und
starkt die Nerven

JAdé Schlafstorungen!®

»Die Passionsblume verbessert den gesamten Schlaf und reduziert sptrbar
das nachtliche Aufwachen,” verkiindet eine aktuelle Studie’. ,,Die Lioran
centra-Dragees mit der Passionsblume sorgen fiir einen erholsamen Schlaf®,
bestatigt eine Apotheken-Kundin?

ie Deutsche Wissen-

schaft beschreibt die

Wirkung der Passions-

blume als einmalig
undkdrtsiezur , Arzneipflanze des
Jahres”. Aktuell steht ihre schlaf-
fordernde WirkungimBlickpunktder
Experten.Im Gegensatz zur Chemie
erhoht die nattrliche Wirkung der
Passionsblume sogar die Qualitat
des Schlafes®. Zudem starkt die
Passionsblume das Nervenkostiim
und schenkt damit innere Ausge-
glichenheit am nachsten Tag. Die
Wissenschaft spricht von einer
einzigartigen 2-fach-Wirkung.
Guter Schlaf aus der
Apotheke

Das einzige pflanzliche Schlaf-
mittel, das ausschlieBlich die
Passionsblume enthalt, heilt
Lioran centra. Hochstdosiert mit
der einzigartigen Wirkung der
Passionsblume. Gezielt fur den
Schlafund fireinstabiles Nerven-
kostiim.Dashat das Bundesinstitut
far Arzneimittel entschieden.

Lioran centra aktiviert den
Schiafschalter

Lioran centra knipst den Schlaf-
schalterimKoérper an. Die Wissen-

schafterklart dasso: Die Passions-
blume gibt dem Gehirn Uber
den Botenstoff GABA (Gamma-
Aminobuttersaure) das starke
Signal: Aktivitat bremsen. Das
macht mide, man kann gut ein-
schlafen, besser durchschlafen
und hat insgesamt einen erhol-
samen Schlafin der ganzen Nacht.
.Schon bald bemerkte ich eine
deutliche positive Veranderung.
Ichschlafein der Nachtbesser und
ruhiger und tagsuber bin ich

ausgeglichener. Lioran centra halt
was es verspricht”, so eine zufrie-
dene Verwenderin®.

Natiirlich gut vertraglich

Lioran centra hat keine Nebenwir-
kungen und Wechselwirkungen
mit anderen Arzneimitteln und
wird gut vertraglich auch fur die
Langzeit-Einnahme empfohlen.
Es hat sich die Einnahme von
2 Dragees eine gute Stunde vor
dem Schlafengehen bewahrt.

Cesra-Arzneimittel
ist fiir Sieda

Sie haben Fragen zu Lioranund der
Passionsblume. Mo. bis Fr.von 9—12 Uhr,
Tel.07221-954 02 00. -

3
Lioran
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Zur Forderung

res Schilafes

n centra. Natiirlich guter Schlgiﬁ

Lioran centra. Wirkstoff: Passionsblumenkraut-Trockenextrakt. Anwendungsgebiet: Traditionelles pflanzliches Arzneimittel zur Anwendung bei nervlicher
Belastung und zur Férderung des Schlafes ausschlieBlich auf Grund langjahriger Anwendung. Lioran die Passionsblume. Wirkstoff: Passionsblumenkraut-
Trockenextrakt. Anwendungsgebiete: Nervése Unruhezusténde. Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungsbeilage und fragen Sie lhren Arzt

oder Apotheker. Cesra Arzneimittel GmbH & Co. KG, Braunmattstrasse 20, 76532 Baden-Baden.

'Le at all 2020; 2apodiscounter.de; *pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/21294203/; ‘medpex.de



