Rundum gesund

Wenn
die Seele
Alarm
schlagt

nicht mehr aus de
Haus trauen.
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Angststorungen gehdren
zu den haufigsten psy-
chischen Krankheiten.
Doch viele Betroffene
leiden im Verborgenen.
Warum Warnsignale

oft falsch interpretiert
werden und wie sich

der Teufelskreis durch-
brechen Lasst. vonJana Giger

Prasentation, Herzrasen im tiber-

fiillten Zug oder die Sorge, dass den
Liebsten etwas Schlimmes zustossen
konnte: Angst ist ein lebenswichtiges
Warnsignal. Sie schiitzt uns vor Gefahr
und machtunsleistungsfahiger. Proble-
matisch wird es, wenn das Alarmsystem
zu héufig, zu stark oder ohne reale Ge-
fahr aktiv wird. Angststrungen geho-
ren zu den hdufigsten psychischen
Krankheiten, in der Schweiz ist jede
zehnte Person davon betroffen. Doch
viele suchen erst nach Jahren Hilfe.
«Angst wird oft mit Schwéche verwech-
selt», sagt Dr. med. Joe Hattenschwiler,

F euchte Hande vor einer wichtigen

«Signale der
Angst richtig
einschatzen

§ lernen»
M Joe Hattenschwiler,
! Facharzt Psychiatrie

Facharzt fiir Psychiatrie und Psycho-
therapie am Zentrum fiir Angst- und
Depressionsbehandlung in Ziirich.
Eine Angststorung sei keine Charakter-
schwiche, sondern eine ernsthafte,
aber gut behandelbare Krankheit.

Wie sich Angst dussert

Angst ist haufig mit kérperlichen Symp-
tomen verbunden. Betroffene gehen
deshalb oft zuerst wegen Herzrasen,
Ubelkeit, Schwindel oder einem Enge-
gefiihl in der Brust zum Arzt. Doch die
Ursache liege im sensiblen Zusammen-
spiel zwischen Psyche und Korper, sagt
Hittenschwiler. «Die Seele schldgt Alarm,
weil innere Belastungen, Unsicherheiten
oder frithere Erfahrungen vom Gehirn als
Gefahr verarbeitet werden.»

Die héufigsten Arten von Angststo-
rungen sind die generalisierte Angst-
storung (standige Sorge und Anspan-
nung), die soziale Angst (Angst vor

Bewertungen oder Situationen mit an-
deren Menschen), Panikstérungen
(wiederkehrende Panikattacken) sowie
spezifische Phobien (zum Beispiel die
Angst vor Hohen, dem Fliegen usw.).

Was passiert, wenn jemand iiber
Jahre hinweg unbehandelt unter star-
ken Angsten leidet? Dem Experten zu-
folge entwickeln die Betroffenen oft
neue Denk- und Verhaltensmuster so-
wie ein starkes Vermeidungsverhalten.
Wer eine Panikattacke im Bus oder
Kino erlebt, meidet diese Orte. Mit
der Zeit wird die Welt der Betroffenen
immer kleiner, bis sie sich kaum mehr
aus dem Haus trauen. «Das kann Be-
ziehungen belasten und macht es
schwierig, sich selbst einzugestehen,
dass man Hilfe braucht.»

Normale Sorgen sind normal

Wir alle zerbrechen uns manchmal den
Kopf. Doch wihrend normale Sorgen
konkret sind und wieder voriibergehen,
kreisen die Gedanken bei Menschen
mit einer generalisierten Angststérung
permanent um Katastrophenszena-
rien. «Wenn Sorgen und Angstlichkeit
den Alltag dominieren, Schlaf und
Konzentration beeintrachtigen und
uiber Wochen oder Monate anhalten,
ist das ein klares Warnsignal», sagt
Héttenschwiler, der auch Griindungs-
préasident der Schweizerischen Gesell-
schaft fiir Angst und Depression ist.

Meist entstehen Angststorungen
aufgrund mehrerer Faktoren. Neben
der genetischen Veranlagung kénnen
unsichere Bindungen in der Kindheit,
belastende Lebensumstéinde, chroni-
scher Stress oder Verlusterfahrungen
eine Rolle spielen. Frauen sind doppelt
so hdufig betroffen wie Ménner. «Ver-
mutlich spielen biologische Faktoren
wie Hormone eine Rolle, aber auch
Unterschiede in der Stressverarbeitung
und Sozialisierung», sagt der Psychia-
ter. Gleichzeitig suchen Frauen haufi-
ger professionelle Hilfe auf, Angst-
storungen werden ofter erkannt und
diagnostiziert.

Ein wichtiger Behandlungsansatz
bei Angststérungen ist die kognitive
Verhaltenstherapie mit Expositions-
iibungen. «Dabei lernen Betroffene,
Angstsignale richtig einzuordnen, un-
glinstige Gedankenmuster zu verin-
dern und sich der Angst schrittweise
wieder zu stellen», so Hattenschwiler.

Bei manchen Menschen bleibt nach
der Therapie eine gewisse Verletzlich-
keit zuriick. Wer aber die Angst ver-
stehe, Warnzeichen friihzeitig erkenne
und hilfreiche Strategien gelernt habe,
konne Riickfille meist gut abfangen
oder verhindern. %

GUT ZU WISSEN

Rauchen
schadigt die
Augen

Dass Tabakkonsum Herz
und Lunge angreift, ist
bekannt. Doch gemass
einer Mitteilung warnt
die Deutsche Ophthal-
mologische Gesellschaft
vor einem weiteren Risi-
ko: Rauchen schadigt
massiv die Augen. Laut
Experten gehen bis zu
20 Prozent aller neuen
Erblindungen ab dem
50. Lebensjahr direkt
auf das Konto von Ziga-
retten. Die Giftstoffe
greifen die Netzhaut

an und verdoppeln das
Risiko fiir den Griinen
Star. Ein Rauchstopp
lohnt sich in jedem Al-
ter, da sich der Sehnerv
danach wieder erholen
kann.

ennis, Wassergymnastik
T oder Walken - was hilft,

um die unangenehmen
Wassereinlagerungen in den
Beinen loszuwerden, die an
Hitzetagen oft auftreten?
Einige Sportarten machen es
namlich nur noch schlimmer.
Angesichts der Schocks, die
wiederholt auftreten und
die Durchblutung in keiner
Weise verbessern, sollten etwa
Tennis, Aerobic, Volleyball,
Basketball oder Kampfsport
vermieden werden.

Was Entlastung bringt, sind
sanfte Sportarten, die die
Durchblutung anregen. Ideal
sind Wassersportarten wie
Schwimmen oder Aquagym,

Stau in den Beinen?

Wassereinlagerungen, Odeme genannt, sind ein
hdufiges Argernis im Sommer. Sanfte Bewegung
ist eine der besten Gegenmassnahmen.

welche die Lymphzirkulation
anregen und so das vendse
Blut besser zuriickfliessen
lassen. Bewegung im Wasser
hat zudem eine massierende
Wirkung auf den Korper,
wodurch Giftstoffe und tiber-
schiissiges Wasser leichter
ausgeleitet werden. Auch
ausgedehnte  Spaziergidnge
und Velofahrten begiinstigen
die Durchblutung. Als Er-
gdnzung zu sanftem Ausdauer-
sport passen Muskeltraining
fiir Beine und Po sowie be-
stimmte Yogaiibungen.

Fir sichtbare Ergebnisse
gilt allerdings: Mindestens
zwei Mal pro Woche sollte
man trainieren! %

Vielseitig einsetzbar

Ob Prellung
oder Heiserkeit:
Quarkwickel
zahlen zu den
dltesten Haus-
mitteln. Sie wir-
ken sowohl ab-
schwellend als
auch schmerz-
lindernd.

eine Nebenwirkungen,
|'< leicht verfiighar und zu-

dem preisgiinstig: Quark-
wickel sind ein altbewéhrtes,
angenehm kiihlendes Haus-
mitte] gegen Entziindungen,
Verletzungen und bei Sonnen-
brand. Die Milchsaure hilft, die
Entziindung zu hemmen und
Entziindungsstoffe abzuleiten.
Ausserdem regt das phosphor-
haltige Kasein im Quark den
Stoffwechsel an. Die feuchte
Kélte des Wickels wirkt zudem

schmerzlindernd, fiebersen-
kend und abschwellend. Die
kithlende Wirkung entsteht
durch den Temperaturunter-
schied zwischen dem schmer-
zenden Korperteil und dem
Magerquark sowie durch die
Verdunstung der im Quark
enthaltenen Fliissigkeit. Nach-
folgend die géngigsten Korper-
stellen fiir Wickel aller Art:

» Knie (z.B. Arthrose, Prellung)
» Fuss (z.B. Sportverletzung)

» Brustbereich (z. B. Stillschmer-
zen oder Milchstau, Bronchitis)

» Halsbereich (z. B. Heiserkeit)

Anleitung
Den Quark bei Raumtempera-
turin einer halben Zentimeter
dicken Schicht auf ein Baum-
wolltuch streichen und dieses
zu einem Péckchen ein-
schlagen. Auf die betroffene
Korperstelle legen und mit
einem weiteren Tuch zu-
decken. So lange einwirken
lassen, bis die Kiihlung
nachlisst, also rund 15 bis
20 Minuten. #%
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