i Wer psychisch gestresst

i ist, kann den Kopf nachts
: schlecht abschalten

{ und hat Miihe beim

¢ Ein- und Durchschlafen.

i Chronische Mudigkeit

: ist die Folge.

Das Stresshormon
Cortisol belastet das
Immunsystem. Die
Folgen davon kénnen
haufige Infekte, eine
verlangsamte Wund-
heilung, Allergien
oder Autoimmun-
krankheiten sein.

Die Geschlechtsorgane sind
i weniger stark durchblutet,
i und der Kérper produziert

i weniger Geschlechtshormone.

i Die Lust nimmt ab. Stress
i kann zu Impotenz fithren.

i Das hormonelle Gleichgewicht im Ge-
i hirn gerat aus den Fugen. Die Folgen

: davon kénnen Depressionen, Angste,

: Kopfschmerzen und Gedachtnisstorun-
i gen sein. Die Suchtgefahr steigt.

Stress begiinstigt
i das Auftreten
: eines Tinnitus.

i Der Korper eines Menschen, der sich
Uberfordert fiihlt, produziert weniger
i vom Gute-Laune-Hormon Dopamin.
Dieses ist im Denkzentrum fiir die

i Konzentrationsfahigkeit und die Moti-
: vation verantwortlich,

Bei chronischem Stress ent-
i spannen sich die Muskeln
i kaum mehr. Die Schmerzen
i kénnen chronisch werden.

i Bei Stress erhoht sich der Blutdruck
i Ist der Stress chronisch, kbnnen

i Herzrasen und Rhythmusstorungen
i auftreten. Das Risiko fur einen

i Infarkt steigt.

Durch die Stresshormone wer-
den die Blutgefasse zu den
Organen verengt. Der Ma-
gen-Darm-Trakt wird weni-
ger durchblutet. Dadurch
\ konnen sich hier die
"\ Schleimhiute entziin-
den und Geschwiire
wachsen. Der Kbérper
setzt zudem weniger von
dem Botenstoff Serotonin
frei. Die Folge davon sind typische
Symptome eines Reizdarms wie
Durchfall und Verstopfung.

: Stress bringt den Stoff-

i wechsel aus dem Gleich-
: gewicht. Damit steigt das
i Diabetesrisiko.

i Der Korper wandelt Starke zum

{ Energielieferanten Zucker um. Des-

i halb steigt der Zuckerspiegel. Da-

i durch bilden sich in den Gefassen

i Ablagerungen. Es drohen Bluthoch-

i druck, Schlaganfall oder Herzinfarkt
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