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Mal hilfreich, mal schédlich

Stress hat einen schlechten Ruf fiir die Gesundheit — dabei kann er als kurzer Effekt lebenswichtig sein / Von Nadine Zeller

In den Innenstddten heiBen Cafés , Aus-
zeit“ oder ,Wohlfiihloase“. Als Gast hat
man die Wahl zwischen Entspannungs-,
Stressblocker- oder Chillout-Tee. Die
Wellnessindustrie boomt. Thai-Massagen
locken mit Expressentspannung. Das
Volkshochschulprogramm birst vor Yoga-
kursen. Nein, wir kénnen uns wahrlich
nicht vorwerfen, dass wir nichts gegen
ihn tun — den bosen, bosen Stress.

Doch hat der Stress diesen Ruf wirklich
verdient? Diese Frage wirft der Wissen-
schaftsjournalist Urs Willmann in seinem
Buch ,,Stress—ein Lebensmittel“ auf—mit
dem klaren Ziel, er wolle den Stress reha-
bilitieren. Denn Stress macht wach, fit
und gesund, so seine These. Erlasse unse-
re Zellen langsamer altern, stdrke unser
Immunsystem und heile unsere Wunden
schneller. Unter Stress rufe die Antilope
in freier Wildbahn Hochstleistungen ab.
Im Alarmzustand gelinge es der Wein-
bergschnecke, Attacken mit Schwerme-
tall erfolgreich abzuwehren und auch den
Menschen habe die Stressreaktion
200000 Jahre lang gute Dienste beim
Uberleben geleistet.

Dass kurzfristiger Stress hilft, bestéti-
gen Experten aus der ganzen Welt. Dar-
unter auch der Neuroimmunologe und
Krebsforscher Firdaus Dhabhar. Der Wis-
senschaftler hat in einem Experiment an
der Kkalifornischen Stanford University
Experimente mit Labormdusen durchge-
filhrt. Vier Wochen lang bestrahlte er 60
Nager regelmidRig fiir wenige Minuten
mit ultraviolettem Licht. Die eine Hilfte
der Miuse stresste er zuvor, indem er sie
zweieinhalb Stunden in eine enge Plexi-
glasrohre sperrte, die anderen lieB er in
Ruhe. Das Ergebnis ldsst am Mythos
,Krankmacher Stress“ zweifeln: Nach
dem Experiment wiesen die gestressten
Miuse deutlich weniger bosartige Tumo-
re auf als die entspannten Tiere. Zudem
entwickelte der Krebs sich langsamer.

Alle Abwehrkrdifte
werden mobilisiert

Dhabhar folgerte, dass akuter Stress
offensichtlich die Immunabwehr der
Miuse stdrke. Vor der Verdffentlichung
im Fachmagazin Brain, Behavior und Im-
munity wollten die Forscher genau wis-
sen, wie es dazu kommt. Dazu un-
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Uberforderung - auch eine Ursache von Stress

gen, die viel arbeiten und Verantwortung
tragen — morgens ins Biiro eilen und
abends wieder zuriickkommen —, standen
am stdrksten unter Strom, sondern Ar-
beitslose. Der Satz ,,Ohne Bedrohung
kein Stress“ stimmt also nicht. Auch Un-
terforderung und Frustration kann stres-
sen. So ergeht es vielen Menschen im
Stau. Der Zustand des ,Nichtstunkdn-
nens* belastet uns.

Wer dauerhaft unter Stress leidet, kann
sich in der Freiburger Stressambulanz
von Markus Heinrichs helfen lassen. Am
Institut fiir Psychologie der Universitét
Freiburg melden sich seit 2010 Patienten
bei der ,Psychotherapeutischen Ambu-
lanz fiir stressbedingte Erkrankungen“,
die in dieser Form einzigartig in Deutsch-

der kurzzeitige korperliche Stress beim
Sport. Seien Menschen jedoch nicht
mehr in der Lage, das Cortisol und Adre-
nalin im Korper abzubauen, schade Stress
in hohem MaRe.

Trennt sich der Partner, stirbt der Vater
oder iiberfordert uns der Alltag, erleben
wir den bedrohlichen Stress. Heinrichs
hat in seinen Untersuchungen Haare von
Stresspatienten untersucht, weil sich dort
auch lang zuriickliegender Stress zuver-
lassig ablesen ldsst. ,Das Ergebnis war
recht eindeutig: Arbeitslose und trauma-
tisierte Menschen weisen regelmaRig die
hochsten Cortisol-Ablagerungen auf”,
sagt der Forscher. Doch wann beginnt
chronischer Stress? Und warum scheint
er einigen Menschen nichts anhaben zu

kénnen?

tersuchten sie das Blut der ge-
stressten Nager auf Alarmsubstan-
zen: Interleukine hemmen Ent-
ziindungen; Interferone wirken
gegen Tumorzellen; Chemokine
bereiten den Korper auf einen
Kampf mit einem Feind vor und si-
gnalisieren, dass die Immunzellen
an die Orte geschickt werden miis-
sen, wo sie gebraucht werden.
Und tatsdchlich: All diese Alarm-
stoffe zirkulierten im Blut der ge-
stressten Mduse.

Die Stressreaktion mixt also ei-
nen Cocktail aus Substanzen, der
nur dafiir gemacht zu sein scheint,
um unseren Korper zu schiitzen.
Doch wenn Stress wirklich so ge-
sund ist, warum versuchen wir
dann alle ihn zu vermeiden?

Tun wir eigentlich gar nicht,
sagt Urs Willmann. In seinem
Buch unterhilt er sich mit dem
ehemaligen FufBballtorhiiter Oli-
ver Kahn, Basejumpern und ande-
ren Verriickten. Dabei stellt er

»,Wie Sie auf Stress reagieren,
hdngt von Ihrer Genetik, Ihrer
Kindheit und Ihren erlernten Be-
wiltigungsstrategien ab. Hat Ihre
Mutter beispielsweise geraucht,
wenn Sie gestresst war, ist es
wahrscheinlicher, dass Sie eben-
falls versuchen, ungiinstige Strate-
gien zu wéahlen, wenn Sie gestresst
sind“, so der Wissenschaftler.
Dennoch hdlt er nichts davon, au-
togenes Training als Allzweckwaf-
fe bei Stress einzusetzen. ,Das ist
zwar gut gemeint, hilft aber nur
Personen, die sich darauf einlas-
sen wollen und kénnen.“

Da die Stressresistenz individu-
ell sehr verschieden ausfillt, ent-
wickeln Heinrichs und seine Kol-
legen eine differenzierte Diagnos-
tik in der Freiburger Stressambu-
lanz. Dazu fiihrt er mit seinen Pati-
enten eine weiterentwickelte
Form des weltweit bekannten
Stresstests — dem Trier Social
Stress Test (TSST) —durch, welche

fest: Man muss gar kein Adrena-
linjunkie sein, um den Stress zu
lieben. Wie sonst sei es zu erkldren, dass
man sich bei FuBballspielen in vollige Ra-
serei hineinsteigert oder blutriinstige Fil-
me ansieht? Willmanns Fazit: Wir stehen
auf Stress, wollen es aber nicht zugeben.
Tatsédchlich trainiert kurzer Stress un-
sere Abwehrkrifte. Langanhaltender
oder zu hdufiger Druck schadet jedoch:
Zu viele Termine, subtiles Mobbing von
Kollegen, Kontrollverlust und mangelnde
Gestaltungsmdglichkeiten zermiirben auf
Dauer. Als die Krankenkasse DAK im Jahr
2014 ermitteln lieB, wen chronischer
Stress besonders hart trifft, widersprach
das Ergebnis dem Klischee: Nicht diejeni-

Yoga hilft nicht immer gegen Stress im Biiro.

land ist. Heinrichs und sein Team fiihren
dort schon seit Jahren verschiedene
Stressstudien durch.

Heinrichs gilt als international aner-
kannter Experte fiir Stress und hat unter
anderem zur Wechselwirkung zwischen
Stress und Oxytocin geforscht. Letzteres
gilt als Vertrauens- und Ndahehormon. ,Es
ist ein Denkfehler, Stress fiir gut oder
schlecht zu erkldren“, sagt Heinrichs.
,otress kann beides: Heilen und scha-
den.“ Positives Stresserleben rege uns an
und halte uns am Leben. Dazu gehérten:
die Aufregung vor dem ersten Kuss, die
Vorfreude auf einen schénen Urlaub oder

die Diagnostik von Einzelperso-

nen, Paaren und sogar Gruppen
ermdglicht. Dieser besteht aus verschie-
denen Teilen: einer freien Rede, einem
Kopfrechentest und einem kdérperlichen
Belastungstest. Die Forscher messen
wiahrenddessen Blutdruck, Herzschlag
und das Stresshormon Cortisol.

Auch Journalist Urs Willmann hat sich
an der Ruhr-Universitdt in Bochum frei-
willig dem Stresstest unterzogen. Den
ersten Teil der Priifung — die freie Rede
vor einer Gruppe von Menschen — be-
schreibt er so: , Fiinf Minuten muss ich re-
den. Ich fange an — der Mund ist bereits
trocken, die Stimme diinn, die Atmung
flach ( ...) Ich bekomme keinerlei Riick-
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meldung, kein Lacheln, kein Nicken, kein
Kopfschiitteln, nur eingefrorene Blicke.“
Seine Cortisolwerte stiegen nach dem
Test extrem an. Fehlt menschliches Feed-
back, reagieren wir gestresst. Wir brau-
chen Nihe.

,Nichts beruhigt Menschen so sehr
wie menschliche Zuwendung®, sagt
Heinrichs. Machten seine Patienten den
Stresstest mit einer Begleitperson, fiel ih-
re Cortisol-Stressreaktion wesentlich
schwicher aus, als bei den Probanden,
die auf sich allein gestellt waren. Mitein-
ander reden oder umarmen, wirke auf fast
alle Menschen messbar beruhigend. ,,Wir
haben unter anderem herausgefunden,
dass Ménner ihrer Partnerin vor einem
Stresstest helfen, wenn sie nicht durch
Reden unterstiitzen, sondern eine kurze
Nackenmassage geben — die reduziert die
Stresshormone fiir eine Stunde®, sagt
Heinrichs. Ernsthaft? , Wissenschaftlich
bewiesen®, sagt Heinrichs trocken.

Oft st Stress eine
versteckte Schmerzursache

Langfristiger Stress fiihrt zu allen mog-
lichen Beschwerden und Erkrankungen.
Leider wird das selten erkannt. ,Der Arzt
gibt eine Spritze gegen die Riicken-
schmerzen, doch der vielleicht ausldsen-
de Stress bleibt unbehandelt. Dabei wiir-
de eine umfassendere Diagnostik eine ge-
zieltere Pravention und Therapie ermdg-
lichen®, sagt Heinrichs. Je besser die Dia-
gnostik am Anfang, desto weniger Kosten
miissten Krankenkassen iibernehmen.
Damit dies keine Zukunftsmusik bleibt,
entwickelt er Kriterien, die Medizinern
und Psychologen helfen sollen, stressbe-
dingte Krankheiten friiher zu erkennen
und individuell besser zu behandeln.

Stress kann also ein Krankmacher sein,
muss es aber nicht. Er belebt unser Leben
im Beruf, im Alltag, in der Freizeit, im
Sport und in der Liebe. Und bedroht uns
nur dann, wenn wir ihn unserem Kérper
wochen- oder jahrelang zumuten. Kurzer
Stress hingehen trainiert unser Immun-
system und hélt uns frisch. Die deutsche
Autorin Elke Heidenreich hat es mit ei-
nem bekannten Zitat mal auf den Punkt
gebracht: ,Ich bin arbeitswiitig und liebe
den Stress. In der Bademodenabteilung
eines Miinchener Kaufhauses bin ich zu-
sammengebrochen, weil es dort so ruhig
war.“ Also besser die Badehose angezo-
gen und ab in den kalten See — zum Kdlte-
stresstest.

HERZ UND NIEREN

Wirkt nur jedes
1ehnte Medikament?

Moderne Medikamente miissen vie-
lerlei Anspriichen gerecht werden.
Darunter der Wichtigste ist wohl: Sie
sollten wirken. Getestet wird die Wirk-
samkeit eines Medikamentes heutzu-
tage durch sogenannte kontrollierte
klinische Studien, an deren Ende fest-
steht, ob ein neues Medikament besser
gegen eine Erkrankung hilft als ein
Placebo oder eine dltere Therapie. Aber
solche klinischen Studien sind an-
spruchsvoll und teuer. Lingst nicht
jedes dltere Medikament wurde in der
Vergangenheit daher {iberpriift, ob und
wozu es nhiitzlich sein kénnte. Selbst
unter Medizinern weit verbreitet ist
der Glaube, dass iiberhaupt nur

10 bis 15 Prozent aller Me-
dikamente und Therapien,
die von Arzten in der Regel
angeordnet werden,
durch wissenschaft-
liche oder kli-
nische Tests
erprobt seien.
Der GroRteil
der verschriebe-
nen Medikamen-
te sei damit wo-
moglich unwirksam,
lautet die vermeint-
liche Schlussfolgerung.

Tatsdchlich stimmt
diese Aussage jedoch
nicht. Urspriinglich
stammte sie vom US
Office of Technology
Assessment, das im Jahr 1979 schitzte,
dass ,,nur 10 bis 20 Prozent aller Pro-
zeduren, die zurzeit in der medizini-
schen Therapie benutzt werden, durch
kontrollierte Studien auf ihre Wirk-
samkeit {iberpriift worden sind“. Diese
Behauptung beruhte jedoch auf einer
falsch interpretierten Untersuchung,
die eher die Kenntnisse einiger weniger
englischer Hausérzten als die Wirk-
samkeit der von diesen verschriebenen
Pillen zum Gegenstand hatte.

Neuere Untersuchungen kommen
hingegen zu einem wesentlich h6heren
Anteil erwiesenermaflen wirksamer
Therapien. In einer retrospektiven
Studie aus dem Jahr 1996 im britischen
Arzteblatt lag der Anteil wissenschaft-
lich erprobter Therapien in Hausarzt-
praxen bei mehr als 80 Prozent.

Ebenso schitzt die renommierte
Cochrane-Library, die sich die wissen-
schaftliche Uberpriifung von Therapien
in der Humanmedizin zur Aufgabe
gemacht hat, dass ein GroBteil der
zurzeit {iblichen &rztlichen Mafnah-
men auf Beobachtungsstudien oder
klinische Studien stiitze.
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KURZ GEMELDET

FSME

Lwischenwirt Ziege

Nach dem Verzehr von Ziegenrohmilch-
produkten sind zwei Menschen im
Raum Reutlingen an der Hirnentziin-
dung FSME erkrankt. Proben der Tiere
und frisch produzierter Lebensmittel
hidtten den Verdacht bestitigt, so das
Landratsamt Biberach. Die Ubertragung
gilt als sehr selten. Noch unwahrschein-
licher sei die Weitergabe durch Kuh-
milch. In der Regel wird FSME durch
Zecken iibertragen. Aber auch Tiere
kénnten sich mit dem Virus infizieren
und es noch einige Tage lang mit der
Milch ausscheiden. Baden-Wiirttem-
berg ist ein FSME-Risikogebiet. Die
meisten FSME-Infizierten bleiben be-
schwerdefrei. Andere haben grippe-

dhnliche Symptome wie Fieber. dpa
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