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Anspannung rund um die Uhr macht krank

Dauerstress beeinflusst unser
Hormonsystem negativ. Die
Folgen sind etwa Depressionen.
Gemaiss Experten macht Sport
stressresistenter.

Von Bettina Hiibschen-Leinenbach

«Mir ist einfach alles zu viel.» Susanne H.
sass ihrem Hausarzt gegeniiber und brach
in Trinen aus. Sie erzdhlte von ihren
Schlafstorungen, der inneren Unruhe und
der Daueranspannung. Die erfolgreiche
Anwiltin und Mutter zweier Kinder hatte
samtliche Symptome entwickelt, die bei
Dauerstress auftreten knnen.

Thr Stresshormonsystem war infolge-
dessen entgleist. Susanne H.s Korper be-
fand sich in einer konstanten Alarmsitua-
tion: Um gegen eine imaginire Gefahr ge-
wappnet zu sein, verzichtete er auf Tief-
schlafphasen, hielt simtliche Muskeln in
Bewegung. Mittlerweile zeigte die junge
Frau auch Anzeichen einer Depression.

Noch vor wenigen Jahren wurde der Zu-
sammenhang zwischen Dauerstress und
psychiatrischen Erkrankungen wie De-
pressionen oder Angsterkrankungen ver-
nachléssigt. Als Lehrmeinung galt, dass ein
einschneidendes Lebensereignis wie der
Tod eines Angehorigen die seelische Krise
auslosen wiirde. Dabei gibt es viele Patien-
ten, in deren Biografien eben dieser Auslo-
ser nicht vorkommt.

Der Psychiater Martin Keck, Chefarzt
der Klinik Schlossli in Oetwil am See, sieht
hingegen in anhaltendem Stress einen un-
terschitzten Risikofaktor fiir vielfiltige
Erkrankungen: «Menschen, die unter Dau-
eranspannung stehen, stossen tiiber kurz
oder lang an die Grenzen ihrer Gesund-
heit.» Stressforscher Markus Heinrichs
vom Psychologischen Institut der Univer-
sitdt Ziirich teilt diese Meinung: «Psycho-
sozialer Stress ist tatsdchlich ein hoch re-
levanter Ausloser fiir eine Reihe somati-
scher, psychosomatischer und psy-
chischer Stérungen.» Der Psychologe
konnte diese Zusammenhinge in verschie-
denen Studien nachweisen.

Reaktion auf eine akute Gefahr

Es ist daher nahe liegend, Stress und De-
pressionen als parallele Erkrankungen an-
zusehen. Um die Konsequenzen, die sich
daraus ergeben, ziehen zu kdénnen, muss
man das Prinzip «Stress» verstehen: Stress
stellt die Reaktion auf eine akute Gefahr
dar, der Lebewesen ausgesetzt sind. Diese
Bedrohung kann sowohl realer Natur sein
als auch im {ibertragenen Sinn verstanden
werden. Egal, ob schlimmer Unfall oder
drohender Arbeitsplatzverlust - jede die-
ser Vorstellungen 16st im Zwischenhirn
Unbehagen aus. Reflexartig wird der Sym-
pathikus, einer der beiden autonomen
Nervengeflechtstringe, aktiviert. Er berei-
tet den Korper auf den drohenden Ernst-
fall vor - fiir unsere Urahnen bedeutete
dies fast immer fliichten oder kimpfen. In-
folgedessen schiittet die Nebennieren-
rinde das Hormon Adrenalin aus. Im Nor-
malfall registriert unser Gehirn aber bald:
wieder alles okay, Entspannungsphase
einleiten. Ebbt der Stress ab, tibernimmt
der Parasympathikus, Gegenspieler des
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Korperliche Aktivitit reduziert den Stresshormonanteil im Blut.
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Spaceshuttle Atlantis
hebt erst im Juniab

Cape Canaveral. - Die Nasa will die von
Hagelschlag beschidigte Raumfihre At-
lantis Anfang Juni starten. Bis dahin soll
die Reparatur des Aussentanks abge-
schlossen sein. Der fritheste Termin fiir
die erste Shuttle-Mission dieses Jahres sei
der 8. Juni. Urspriinglich hitte die Atlan-
tis am 15. Mirz starten sollen. Die Nasa-
Techniker erwogen zunichst einen Aus-
tausch des Tanks, in dessen Aussenisolie-
rung Ende Februar golfballgrosse Hagel-
korner unzihlige Dellen geschlagen hat-
ten. Die Verzégerung des Atlantis-Starts
wirbelt das Shuttle-Programm durchei-
nander. Insgesamt sind in diesem Jahr
vier Fliige geplant. (AP)

Hormone im Rindfleisch
verringern Spermienzahl

London. - In den USA tragen Ménner, de-
ren Miitter wihrend der Schwangerschaft
viel Rindfleisch gegessen haben, ein er-
hohtes Risiko fiir eine schlechte Qualitét
ihrer Samen. Das berichtet eine Forscher-
gruppe der Universitit von Rochester. Die
Forscher fithren dies auf den Gehalt kiinst-
licher Wachstumshormone im Fleisch zu-
riick. In den USA werden synthetische
Wachstumshormone seit 1954 in grossem
Masse eingesetzt. Einige wurden inzwi-

schen verboten, andere wie Ostradiol,
Testosteron, Progesteron und andere
mehr wiirden aber weiter eingesetzt, be-
richten die Forscher. In Europa seien sol-
che anabolen Steroide zur Beschleunigung
des Wachstums seit 1988 verboten. Bei eu-
ropidischen Ménnern, die nach dieser Zeit
geboren wurden, sollte der in den USA be-
obachtete Effekt daher ausbleiben. (DPA)
«Human Reproductiony, online

Galapagosinseln zum
Risikogebiet erklirt

Quito. - Zur Erhaltung des einzigartigen
Okosystems auf den Galapagosinseln hat
die Regierung von Ecuador die Insel-
gruppe zum 6kologischen Risikogebiet er-
Kkldrt. Prasident Rafael Correa erliess ein
entsprechendes Dekret. Dieses beschrinkt
den Tourismus, die Luftfahrt und die An-
siedlung auf den Inseln. Es sieht unter an-
derem die voriibergehende Aussetzung
neuer Touristenvisa und behordlicher
Aufenthaltsgenehmigungen vor. Ausser-
dem soll eine Volkszihlung stattfinden.
Wer ohne giiltige Papiere auf der Insel-
gruppe angetroffen wird, muss mit der
Ausweisung rechnen. Den ecuadoriani-
schen Behorden zufolge ist die Insel-
gruppe, die aus rund 13 grosseren und 40
kleineren Inseln besteht, durch von aussen
eingefiihrte Tierarten, Fremdenverkehr
und Uberbevdlkerung bedroht. (SDA)

Sympathlkus das Zepter und sorgt dafiir,
dass wir uns beruhigen.

Doch was passiert, wenn dieser Aus-
gleich nicht mehr stattfindet, wenn die An-
spannung von Dauer ist? Zum Adrenalin
gesellt sich dann noch das Kortisol, ein
weiteres Stresshormon, das in der Neben-
niere gebildet wird. Eine aus dem Tritt ge-
ratene Stresshormonachse versetzt den
Organismus in eine Art Dauererregung.

Unser Korper hilt diesem Alarm ohne
entsprechende Pausen kaum stand. Psy-
chiater Martin Keck stellt den Zusammen-
hang zu Folge- und Parallelerkrankungen
her: «Samtliche Stresssymptome kdnnen
auch im Rahmen depressiver Stérungen
oder bei Angsterkrankungen auftreten.»
Muss ein Lebewesen um seine Existenz
fiirchten, werden in diesem Moment unter
anderem die iiberfliissigen Sexualfunktio-
nen blockiert. Libidoverluste treten iibri-
gens nicht nur bei angespannten Arbeit-
nehmern, sondern auch im Rahmen psy-
chiatrischer Krankheiten auf.

Ahnlich verhilt es sich mit nervdsen
Symptomen. Wer um sein Leben fiirchtet,
der schlift in der Regel nicht sehr tief.
Viele Psychiatriepatienten klagen iiber
Ruhelosigkeit und daraus resultierende
Erschopfungszustinde.

Ubergewicht, Diabetes, Osteoporose

Wie weit reichend der Zusammenhang
zwischen den Beschwerdebildern ist, zeigt
sich auch daran, dass man mittlerweile
viele Folgeerkrankungen ausgemacht hat,
die auf Dauerstress zuriickzufiihren sind.
Der Korper nimmt oft den Umweg iiber
die Depression, um dann spater beispiels-
weise Ubergew1cht oder im ungtinstigen
Fall sogar einen Diabetes zu entwickeln.

Der dauerhaft erhohte Kortisolspiegel
fithrt zu einer Fettanlagerung im Bauchbe-
reich. Hintergrund: Das Stresshormon
dockt an die Fettzellen an und sorgt auf
Umwegen dafiir, dass weniger Insulin aus-
geschiittet wird. Die
durch die Nahrung aufge-
nommene Glukose kann
so nicht mehr angemes-
sen verstoffwechselt wer-
den, der Blutzuckerspie-
gel steigt.

Osteoporose ldsst sich
ebenfalls zumindest teil-
weise auf eine linger an-
haltende Stressphase zu-
riickfithren. Das ausge-
schiittete Kortisol akti-
viert den Abbau von Kno-
chenzellen und hemmt gleichzeitig den
Neuaufbau der Zellen, die fiir die Regene-
ration der Knochen zustindig sind. Die Er-
fahrung zeigt ausserdem, dass sich ge-
stresste beziehungsweise schwermiitige
Menschen seltener im Sonnenlicht aufhal-
ten. Diese Verhaltensanderung ist fatal, da
die Lichtexposition eine wichtige Voraus-
setzung fiir die Vitamin-D-Synthese ist.
Ohne diesen Stoff kann Kalzium nicht er-
folgreich in die Knochen eingeschleust
werden.

Wenn man tiber Erkrankungen spricht,
die durch Dauerstress ausgelost werden
konnen, muss man jedoch in erster Linie
die Herz-Kreislauf-Erkrankungen wie
Herzinfarkt, Schlaganfall oder Arterio-
sklerose nennen. «Wer sprichwortlich un-
ter Druck steht, der entwickelt nicht selten

«Sobald man die
Depression im Griff
hat, sinkt auch

der Blutdruck.»

Nur immer die
Ruhe bewahren!

er kennt sie nicht, diese Rat-
schlige, die Arzte im Giess-
kannenprinzip verteilen: Es-

sen Sie mehr Obst und Gemdiise, ma-
chenSie Sportund senken Sie soIhren
Stresspegel. Gerade der letzte Punkt
bereitet vielen Hyperaktiven Kopf-
zerbrechen. Stress ldsst sich ndmlich
nicht einfach so vermeiden. Es sei
denn, man setzt die Kinder und den
Hund am Strassenrand aus. Bleibt also
nur noch der nervige Chef. ..

Aber im Ernst: Stressmanagement
beginnt im Kleinen. Ist Thr Arbeits-
platz so eingerichtet, dass Sie sich
wohl fithlen? Durch ein, zwei Zim-
merpflanzen schafft man eine ange-
nehme Atmosphire. Sind Sie immer
fiir Thre Kollegen da? Lernen Sie, Nein
zu sagen, delegieren Sie Aufgaben.
Sitzen Sie wihrend der Pausen an Ih-
rem Arbeitsplatz, umschnell noch ein
paar E-Mails zu beantworten, wih-
rend Sie gedankenverloren in Thr
Sandwich beissen? Schluss damit!
Pause ist Pause. Schalten Sie den
Rechner ab und geniessen Sie Ihr Mit-
tagessen. (bhl)

einen hohen Blutdrucky», sagt Psychiater
Martin Keck. Der menschliche Korper ist
fiir diese Art der Dauerbelastung nicht
ausgelegt. Es komme im Klinikalltag héufi-
ger vor, dass Depressionspatienten zusétz-
lich an extremer Hypertonie leiden wiir-
den. Und dieser Hochdruck lasse sich me-
dikamentds oft kaum einstellen.

Der Psychiater hat - ebenso wie viele sei-
ner Kollegen -beobachtet: «Sobald man die
Depression und damit indirekt das Stress-
hormonsystem im Grift
hat, sinkt auch der Blut-
druckineinen weniger ge-
fahrlichen Bereich und ist
nun gut behandelbar.»

Bleibt noch die Frage
nach der Vorbeugung.
Klar ist, dass der Stress-
hormonanteil im Blut re-
duziert werden sollte. Am
einfachsten gelingt dies
durch koérperliche Aktivi-
tit. «Wer regelmissig
Ausdauersport betreibt,
kann seine hormonelle und vegetative
Stressreaktion wesentlich besser abpuf-
ferny», sagt Markus Heinrichs. Der Stress-
forscher konnte sogar zeigen, dass trai-
nierte Menschen in einer kritischen Situa-
tion wesentlich weniger Kortisol ausschiit-
ten als untrainierte Vergleichsprobanden.

Wieso korperliche Aktivitdt stressresis-
tenter macht, ist nur teilweise geklért.
Sport verdndert nachweislich den Gluko-
sestoffwechsel des Gehirns und stabilisiert
so den fiir die Stimmung zustandigen Sero-
toninspiegel. Ausserdem kommt es nach
dem Training zu einer Endorphinausschiit-
tung. Das Schmerzempfinden wird so he-
rabgesetzt. Gleichzeitig wird der parasym-
pathische Teil des Nervensystems akti-
viert. Jogger kennen den entspannenden
Effekt, der nach dem Lauftraining auftritt.

MARTIN KECK

Wasser in einer fernen Welt aufgespiirt

Erstmals haben Astronomen bei
einem Planeten ausserhalb
unseres Sonnensystems
Hinweise fiir Wasserdampfin
der Atmosphire entdeckt.

Von Barbara Vonarburg

Forscher haben bisher iiber 200 Planeten
gefunden, die ausserhalb unseres Sonnen-
systems um einen Stern kreisen - wie die
Erde um die Sonne. Dass es auf diesen
Exoplaneten Wasser gibt, wurde schon
lange vermutet, bisher konnten dies die
Astronomen aber bei keinem nachweisen.
Jetzt wurden sie bei einem jupiterartigen
Gasriesen, 150 Lichtjahre von uns entfernt,
fiindig. Sie stiessen auf deutliche Hinweise
fiir Wasserdampf in dessen Atmosphire.

Die Entdeckung gelang Travis Barman
und seinem Team vom Lowell-Observato-
rium in Flagstaff, Arizona. Barman analy-
sierte Beobachtungsdaten des Hubble-
Weltraumteleskops und verglich diese mit
Modellrechnungen. Die Daten stammten
vom Exoplaneten HD 209458b. Dieser
lauft von der Erde aus gesehen alle drei-
einhalb Tage direkt vor seinem Mutter-

stern durch. Dabei blockiert er jeweils ei-
nen kleinen Teil der Sternstrahlung, was
den Astronomen Riickschliisse auf den
Planeten erlaubt. Eine direkte Beobach-
tung der Exoplaneten ist zurzeit noch
nicht moglich, da sie viel zu schwach
leuchten.

Noch im Februar hatte
die Nasa gemeldet, ihr
Spitzer-Weltraumtele-
skop habe keine Hinweise
auf Wasser in der Atmo-
sphire von HD 209458b
gefunden. Barmans Entde-
ckung begeistert jetzt vor
allem die Astrobiologen.
Denn sie nehmen an, dass
Wasser eine Vorausset-
zung dafiir ist, dass sich
auf einem Planeten Leben
entwickeln kann. Mit 1000
Grad ist es dafiir auf dem
beobachteten Gasriesen aber viel zu heiss.
«Es ist kein Ort, den Sie oder ich besuchen
mochten», sagte Barman dem Wissen-
schaftsmagazin «New Scientist».

Doch die Wissenschaftler sind heute da-
von iiberzeugt, dass es draussen im All
viele kleinere Planeten gibt, die der Erde
gleichen und ihren Mutterstern in einer
ghnlichen Distanz umkreisen, die gemas-

Exoplanet HD 209458b

sigte Temperaturen garantiert. Auch dort
ist vermutlich Wasser vorhanden. Und es
konnte durchaus ausserirdisches Leben
entstanden sein, auch wenn es anders aus-
sehen diirfte als unsere Flora und Fauna.

Die Blitter von Pflanzen auf fernen Pla-
neten seien moglicher-
weise gelb, orange oder
rot anstatt griin, schreiben
Astrobiologen am Califor-
nia Institute of Techno-
logy in Pasadena. «Alles
héngt von der Farbe des
Sterns ab, den der Planet
umkreist, und von der Zu-
sammensetzung der Pla-
netenatmosphire.»  Auf
der Erde absorbieren die
Pflanzen vor allem blaues
Licht, das besonders ener-
giereich ist, und rotes
Licht, weil es hier davon
am meisten Lichtteilchen (Photonen) gibt.
Weil das blaue und rote Sonnenlicht genii-
gend Energie liefere, werde Griin ver-
mehrt reflektiert, erkliren die Forscher.
Deshalb erscheinen unsere Blitter griin.
Computermodelle zeigen, dass unter an-
deren Bedingungen das rote Licht weniger
niitzlich ist, dann wiren die meisten Blit-
ter vermutlich rot.



