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STRESSHORMONE MACHEN KEINE GUTE HIRSLANDENE'
FIGUR KLINIK HIRSLANDEN

Nach Weltgesundheitsorganisation
(WHO) zahlt Stress zu den grossten
Gesundheitsgefahren des 21.
Jahrhunderts. Er ist nicht nur
ungesund, er macht auch dick.

Dagegen lasst sich aber
durchaus etwas tun.
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ZUSAMMENHANGE: STRESS & HIRSLANDENEJ

UBERGEWICHT KLINIK HIRSLANDEN
Schlafmangel

Genetische Veranlagung
Frustessen

Heisshunger
ra avib |

Erziehung Wenig Bewegung

Bequemlichkeit Gesellschaftliche Normen
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DEFINITION BMI NACH WHO HIRSLANDENE'

KLINIK HIRSLANDEN

Kategorie _______|BMI (kg/m?) | Korpergewicht

Starkes Untergewicht
Massiges Untergewicht
Leichtes Untergewicht
Normalgewicht
Praadipositas
Adipositas Grad |
Adipositas Grad Il
Adipositas Grad lll
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<16

16-17 Untergewicht niedrig

17-18.5

18.5- 25 Normalgewicht durchschnittlich
25-30 Ubergewicht gering erhoht
30-35 erhoht

35-40 Adipositas hoch

> 40 Sehr hoch

* Risiko fiir Begleiterkrankungen von Ubergewicht
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DICKSEIN # KRANKSEIN

Apfeltyp und Birnentyp

Oberhalb
der Hiifte
Unterhalb J
der Hiifte
| " |

Apfeltyp Birnentyp

* Mehr viszerales Fett * Weniger viszerales Fett

* Mehr gewichtsbedingte * Weniger gewichtsbedingte

Gesundheitsrisiken Gesundheitsrisiken
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Kategorien/Klassifizierung des Bauchum-
fanges bei Erwachsenen (Quelle: WHO, NIH)

| Frauven  B0-88 cm =>B8 om
| Minner 94-102 cm ~102 m




KORREKTE BAUCHUMFANGMESSUNG HIRSLANDEN -

KLINIK HIRSLANDEN

 Morgens vor dem Fruhstick

* In der Mitte zwischen unterster Rippe
und oberem Beckenkamm

e Mit entspanntem Bauch

Tipp fur die Umsetzung:
« Messen Sie auf Bauchnabelhthe
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DER BEGRIFF «STRESS" HIRSLANDEN -

KLINIK HIRSLANDEN

o Stress ist eine unspezifische Reaktion des Korpers auf eine Belastung (Hans
Selye, 1974)

o Stress (englisch): Anspannung, Druck, Sorge
 Eine angeborene Reaktion, die uns in die Lage versetzen

soll, mit gefahrlichen oder lebensbedrohenden Situationen
zurecht zu kommen

FIGHT or FLIGHT

o Stress ist Uberall, er gehort zum Leben.
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STRESSKURVE

ZUwenig
Anreiz

Langeweile
Midigkeit
Frustration
Unzufriedenheit

Unterforderung
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optimaler
Anreiz

Kreativitat
rationale Problem-
lésung
Fortschritte
Weiterentwicklung
Zufriedenheit

Herausforderung

Krankheit

Kipppunkt:

Angst - Vergesslichkeit
Leistungsabfall
Gedankenwiederholung
Muskelanspannung

Miidigkeit
Zuviel Intoleranz

| Anreiz. Riickzug

Unzureicheénde Seufzen

Problemltsufg Misstrauen

Uberforderung

SVLFG

HIRSLANDEN

KLINIK HIRSLANDEN

Eustress +
Distress -



STRESS-AMPEL o
HIRSLANDEN
3 EBENEN DES STRESSGESCHEHENS KLINIK HIRSLANDEN
Leistungsanforderung
Zu viel Arbeit
e Soziale Konflikte
ress, wenn... Zeitdruck
1. Ebene ' Stitinoen
Ungeduld
Ich setze mich T Perfektionismus
selbst unter Personliche Kontrollstreben
2. Ebene Stress, indem... StrE_!‘ss- Einzelkdmpfertum
verstarker Selbstiiberforderung
vy
Wennich im Korperliche, emotionale,
Stress bin, Stressreaktion mentale, verhaltens-
dann ... bezogene Aktivierung
3. Ebene Kérperlich
il Erschopfung
" Krankheit

Psychfé”
G. Kaluza, 2013

02.07.2015 B Abb. 1.1. Die drei Bestandteile des Stressgeschehens 9



1. EBENE: WAS SIND STRESSOREN? HIRSLANDEN -

KLINIK HIRSLANDEN

 Physikalische Umwelt:
Licht, Larm, Hitze, Kéalte, allgemeine Reizuberflutung

 Eigener Korper:
Schmerzen, Hunger, Durst, Schlafentzug

e Soziale-Mentale Stressoren:

Private und berufliche Belastungen, Konkurrenz, Trennung, Konflikte,
Isolation, Angst, Unter- oder Uberforderung, Mangelnde Anerkennung,
finanzieller Druck, Abhangigkeit, Mobbing
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2. EBENE: MOGLICHE PERSONLICHE HIRSLANDENE'
STRESSVERSTARKER KLINIK HIRSLANDEN

o Starkes Streben nach Perfektionismus

 Ungeduld

* Ignorieren oder Nicht-Akzeptieren eigener Leistungsgrenzen
o Gefuhl, unentbehrlich zu sein

o Alles alleine machen/kontrollieren wollen

e Hilfe nicht holen oder einfordern kénnen

o Starkes Harmoniebedurfnis

* Abhéangigkeit von der Zuwendung anderer Menschen
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3. Ebene:

WARNSIGNALE BEI STRESS

Gedanken
Konzentrationsm

HIRSLANDEN -

KLINIK HIRSLANDEN

‘Verhalten

Herzklopfen Innere Unruhe angel norgeln
Schlafstérungen | Angst Leistungsabfall streiten
Mudigkeit Arger Vergesslichkeit Tlren knallen
Kopfschmerzen Lustlosigkeit Leere im Kopf Fehler machen
Verspannungen Frust Gribeln Ruckzug

Kurzatmigkeit

Unsicherheit

Denkblockaden

Fingertrommeln

Klof3 im Hals

Nervositat

Essanfalle

02.07.2015

12



MOGLICHE STRESSBEWALTIGUNG HIRSLANDEN =

KLINIK HIRSLANDEN

Setzt ebenfalls auf allen 3 Ebenen an:
1. Ebene: Reduktion von Stressoren

e sich fortbilden
» Arbeitsstrukturen besser organisieren
» Sich selber besser organisieren
o Soziale Fahigkeiten ausbauen
* Sich helfen lassen
2. Ebene: Personliche Stressverarbeitung verbessern

ein Prozess der Zeit braucht
3. Ebene: Stressreaktion herunterfahren — auf Entspannung achten
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TIPP’S ZUM STRESSABBAU HIRSLANDEN -

KLINIK HIRSLANDEN

Bewegen sie sich regelmassig

Erndhren Sie sich gesund und abwechslungsreich
Pflegen Sie soziale Kontakte

Hobbys und Freizeitaktivitaten

Schlafen Sie genug

o 0k wn e

Lernen Sie eine Entspannungstechnik
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WECHSELSPIEL: ERNAHRUNG, BEWEGUNG

UND STRESS

02.07.2015

Erndhrung

= |igfert N&hrstoffe und
Energie fir Alltag, Freizelt
und Sport

2
2
%,

Bewegung
= yerbraucht Energie
= grhiiht Grundumsatz

HIRSLANDEN

KLINIK HIRSLANDEN

Bewegung

» schafft Stressabfuhr

* reduziert Stressanfalligkeit
= grhishi Stresstoleranz

* kann Stress erzeugen

1

-
2
%
S

>

Stress
= reduziert oder erhht Grundumsatz
® kann Frust-/Stressessen auslosen
= kann zur Appetitiosigkeit flihren

Bundeszentrale fur gesundheitliche Aufklarung

Stress
* kann 2u Oberaklivem oder
passiven Lebenstil flihren

Erndhrung

« schlechte Nahrstoffeersorgung
beglinstigt Stressanfilligheit,
z.B, Diften erreugen physischen
brw. psychischen Stress

* (bermidfiges Essen kann
Stress erhithen (2.8, Angst vor
Gewichtszunahme)

= Essen kann entspannen
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1. BEWEGUNG UND SPORT

... FUR IHRE GESUNDHEIT

02.07.2015

DIE = = BEWEGUNGSPYRAMIDE...

HIRSLANDEN -

KLINIK HIRSLANDEN

Bereits mit taglich 30min
Bewegung an der frischen
Luft steigern Sie
Glucksbotenstoff Serotonin
und Endorphine

Weiterflhrender Sport
sollte lustbetont uns
spielerisch sein
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2. STRESS VERANDERT DAS ESSVERHALTEN HIRSLANDEN -

KLINIK HIRSLANDEN

e Stress-Esser «lch brauch was zu essen!»

o) greifen haufig zu Sussigkeiten und salzigen Snacks
o) verbinden Essen mit Entspannung, Trost
- Teufelskreis Gewichtszunahme

o Stress-Hungerer «Ich habe keine Zeit zu essen!»

o) Magen verweigert jegliche Nahrung
o) Appetitlosigkeit = Mahlzeiten auslassen
- Mangelernahrung

Wobei die Stress-Esser offensichtlich in Uberzahl sind
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KULINARISCHER TAGESABLAUF HIRSLANDEN -

KLINIK HIRSLANDEN
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SNACKING-PROBLEMATIK BEI STRESS HIRSLANDEN -

KLINIK HIRSLANDEN

Speiseplan Stressverhalten

FrUhsttick nichts 0

Znuni Gipfeli und Kaffee 360 + 1-230

Mittagessen Kalorienreiche 1000
Schnellkost

Zvieri Schokoriegel 250

Abendessen Uppiges Essen wegen 1000
Heisshunger

Spéatimbiss Kuhlschrank 200

2811-3040
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MOGLICHE SINNVOLLE ALTERNATIVE

HIRSLANDEN

KLINIK HIRSLANDEN

Speiseplan | Alternativen

Frihstick Vollkornbrot, Muesli, Obst

Znuni Obst, Gemuse, Milchprodukte oder
Vollkornsnacks (180g Nature Joghurt +)

Mittagessen  Ausgewogene Mahlzeit

Zvieri Obst, NUsse (eine Hand voll ca. 30g)
Abendessen Salat mit Eiweissbeilage
Spatimbiss Falls ja schwarze Schoggi (1 Reihe)
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300-500
150-300

800-1000
200
500-700
54
1800-2500

20



HIRSLANDEN

KLINIK HIRSLANDEN

ANTI-STRESS-ERNAHRUNGSTIPPS

* Trinken Sie regelmassig Uber den Tag verteilt Wasser oder ungestsste Tees

* Vollkornprodukte, Hilsenfriichte, Gemuse und Frlichte flr eine langanhaltende
Sattigung

 Magnesiumreiche Zwischenmahlzeiten fur die innere Ruhe: _;«_‘fﬁ_'

B
Banane, NUsse, Samen
» 3 Portionen Mich und Milchprodukte: Kalzium macht auch die Nerven stark

 Farbiges Gemluse, Obst, Rapsdl, Weizenkeime um die Zellen vor dem Stress
ZU schitzen

« 2mal pro Woche Fisch oder Alpkase, Baumntsse und Rapsol fir dle
Entztiindungshemmung

L - E A i
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ALLGEMEINE TIPPS ZUM GESUNDEN HIRSLANDEN =
ESSVERHALTEN KLINIK HIRSLANDEN

Essverhalten

Auf Hunger und Sattigung achten
Personlichen Essrhythmus finden
Essenspausen einschalten
Kauen séattigt und beruhigt

o 0k wn ke

Kaugummi hilft gegen Stress
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3. SOZIALE KONTAKTE HIRSLANDEN -

KLINIK HIRSLANDEN

e Austausch mit Arbeitskollegen
e Telefonat mit Freundin

e Treffen mit einem Freund

e Familie

02.07.2015 23



4. HOBBIES UND FREIZEITAKTIVITATEN HIRSLANDEN

KLINIK HIRSLANDEN

« Sollen helfen die Balance zum alltaglichen Dauerstress zu halten/finden
 Die wenige Zeit, die man hat mit etwas flllen, das einem Spass macht
 Wobei empfinde ich Spass?

* Was gibt mir Zufriedenheit?

« Sportliche Aktivitat, Gartenarbeit, Puzzeln, Malen, Schreiben, Singen, Musik
machen/hoéren, Sauna,...

02.07.2015 24



5. VERHALTENSTIPPS ZUM ERHOLSAMEN HIRSLANDEN -
SCH LAF KLINIK HIRSLANDEN

 Regelmassiges Schlafritual mit Entspannung
e Erstins Bett gehen bei Einschlafneigung
 Regelméassige Aufwachzeit unabhangig von Schlafdauer
 Vermeiden Sie Wachzeiten im Bett

e Kein Uhren-Check bei nachtlichem Erwachen
 Power-Nap von maximal 30min bei Tagesschlafrigkeit
o Schlafzimmerklima: Dunkel und kuhl

02.07.2015 Zentrum fiir Schlafmedizin Klinik Hirslanden 25



|
HIRSLANDEN

KLINIK HIRSLANDEN

6. ENTSPANNUNGSTECHNIKEN |

Yoga, Qigong, Tai Chi, Progressive Muskelentspannung, Sauna, Massagen,
Musik hoéren, Musik machen, Autogenes Training, Meditation,...

Wichtig:
« Das Schwierigste ist das Passende zu finden.

 Viele der Techniken erfordern Ubung und regelmassige Praxis, damit sie
Wirkung zeigen

» |dealerweise bestimmen Sie den Zeitpunkt selber (Druck ware
kontraproduktiv)

 Nehmen Sie sich die Zeit , ein paar Minuten taglich fir Ihr personliches
Wohlergehen
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