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EDie Angina kam
standig wieder, weil
ich immer weiter-
gearbeitet habee

NAME: Thomas Ickler (28),
Verwaltungsbeamter.

SYMPTOME: Miidigkeit, hartnéackige
Infekte.

VERLAUF:EIch habe eine 42-Stunden-
Woche im Biiro und bin auch politisch sehr
engagiert, oft bis 23 Uhr. Zum Beispiel
habe ich als Biirgermeister kandidiert.
Ich war stets fit, bis ich an einer Angina
erkrankte, die trotz Antibiotika standig
wiederkam. Vielleicht weil ich immer
weitergearbeitet habe. Vor einem Jahr
bekam ich starke Kopfschmerzen, mein
linkes Auge war zugeschwollen, das Ohr
dick und rot. Diagnose: Gurtelrose im
Gehirn.«

BEHANDLUNG:EIch bekam Spritzen,
war Wochen im Krankenhaus. In

einer Kur habe ich jetzt Entspannungs-
ubungen gelernt.»

SITUATION HEUTE(EIch nehme noch
Medikamente, auch Kortison, habe
deshalb zugenommen. Ich will bald
wieder arbeiten.s

Elch wollte
immer alles super-
perfekt machene

NAME: Silke Ropcke (44),
Arbeitsvermittlerin.

SYMPTOME: Erschépfung,

Kopf- und Gliederschmerzen.
VERLAUF:EIch wollte immer alles supery
perfekt machen, in der Familie und'im
Job. Ich bin fiir arbeitslose Jugendliche
zustandig, nahm viele Schicksale gedank-
lich mit nach Hause. Auch fir meinen
kranken Vater wollte ich da sein. Abends
warich erschopft, bekam Kopf- und
Gliederschmerzen. Was mir sonst Freude
bereitete, etwa eine Feier, wurde zur
Belastung. Ich fiihite mich leer, doch
nach auRen habe ich gelachelt.»
BEHANDLUNG:EIch war sechs Wochen
krankgeschrieben, doch nach fiinf
Monaten Arbeit wieder am gleichen
Punkt. Wahrend vier Wochen in einer
Spezialklinik hatte ich psychologische
Einzelgesprache, machte Tanztherapie
und lernte, Schmerzen ohne
Medikamente zu lindern.»

SITUATION HEUTEIch habe Lebens-
freude getankt, fithle mich stark fur den
Job. Hoffentlich schaffe ich es jetzt
besser, auf meine Gesundheit zu achten.»
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(Elch war nurnoch
eine funktionierende Hulles

NAME: Doreen Wagner (33),
Apothekerin.
SYMPTOME: Miidigkeit, Ge-
wichtsverlust, Augenentziin-
dungen, Gelenkbeschwerden.
VERLAUF:EVor vier Jahren wur-
de ich Mutter und kurz darauf
in eine leitende Position befor-
dert. Ich wollte alles herausra-
gend erledigen. Firr die Familie
blieb zu wenig Zeit, ich hatte
Schuldgefiihle und nahm
10 Kilo ab. Ich war nur
noch ein funktionierende
Hiille. Vor einem Jahr
war ich am Ende,

»

meine Gelenke geschwollen,
die Augen entziindet.»
BEHANDLUNG:EAntibiotika
vom Arzt und Heilpraktiker-
behandlungen halfen nur
kurzfristig. Ich nahm Kortison
gegen die Entziindung.
SchlieBlich machte ich eine
Psychotherapie und lernte in
einer Selbsthilfegruppe
Stresshewaltigung.»
SITUATION HEUTE(EIch
glau-be, ich kann jetzt meinen
privaten und beruflichen
Alltag meistern. Ich habe
gelernt Nein zu sagen.»
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aar Massagen und alles

er okay.
Rettemeyer
r Manager.
ME: Schiaflosig-
hmerzen.
“EAIs Produkt-
a l&ilete ich
pro Tag. Vor 12

en dazu. Ich

(ETag und Nacht war
ich mit meinem Job bese

NAME: Maria Eckert (56),
Betriebsleiterin.
SYMPTOME: Magen-
probleme, Infekte.
VERLAUF:ESeit 13 Jahren : Probleme mit der Wirbel-

gemerkt, dass ich

Nacht mit meinem Job
beschéftigt bin. Ich wollte
kaum noch ausgehen, und

bin ich Betriebsleiterin.
Probleme laufen bei mir
auf: von allen Seiten ...
den Mitarbeitern, dem
Vorstand und den Kunden.
Erst allmahlich habe ich

saule, haufige Magen-

schleimhautentziindungen

und Harnwegsinfekte

kamen hinzu.»

BEHANDLUNG:EAuf Rat
i meines Arztes krempelte

Dachte ich

: Massagen ist alles wieder
okay. Irrtum! Der Arzt sagte,
ich sei vollig ausgepumpt.
BEHANDLUNG:EIn einer Kur
hatte ich Einzelgespréache
beim Psychologen, lernte
Stressvermeidung, fing mit
Ausdauertraining an. Ich
wechselte den Job, machte
nur noch 12-Stunden-Tage.»
i SITUATION HEUTEE Jetzt, im
" Ruhestand, lebe ich bewusster,
lasse mich nicht stressen.
Ich schwimme oft
und entspan-
LEET
Garten-
arbeit.

ich Gewohnheiten um,
begann mit Tai-Chi und
habe gelernt, mich
wieder mit mir selbst zu
beschaftigen, auf meinen
Bauch zu horel
SITUATION HEUTESEICh
hle mich wohl in meiner
Haut und bin zuversicht-
lich, dass ich im Job kunf-

i tig gelassener sein'kann.s
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Wer Stress hat, ist gefral
Und fragt deshalb nicht,
was gut fr ihn ist. Tut
eres, weil ihm alles zu vi
ist, ist es oft zu spat.
Dann leidet er unter der
Zivilisationskrankheit
Burn-out. Einll -Report
der wie eine innere
Stimme wirken soll

Wenn die Seele nicht
mehr will, steht alles
still: Krankenkassen
schatzen, dass das soge-
nannte  Burn-out-Syn-
drom jahrlich zehn Mil-
lionen Krankheitstage kostet. Der Preis,
den ein Betroffener zu zahlen hat, ist mit Zah-
len nicht zu messen. Was sind die Ursachen
dieser modernen Zivilisationskrankheit? Elch
bin gestressts oder CElch kann nicht mehrs sind
Hilferufe, die in den Ohren anderer wie zu oft
gehorte Phrasen klingen. Also: Was steckt hin-
ter dem Burn-out-Syndrom? Wie erkennt man
es, wie findet die Seele wieder Gelassenheit?
Experten antworten in BILD am SONNTAG.

Was bedeutet der Begriff Burn-out?
Dr. Samuel Elstner, Chefarzt der Abteilung
Psychosomatik an der Deutschen Klinik fiir
integrative Medizin und Naturheilverfahren
(Dekimed), Bad Elster: EBurn-out ist das eng-
lische Wort fiir ausgebrannt. Psychologen ver-
wenden es seit den 1970er-Jahren, anfangs um
Sozialarbeiter und Menschen in medizini-
schen Berufen zu beschreiben, die von ihrer
Arbeit emotional total erschopft waren.e

Ist Burn-out nicht eher ein Modewort?
Dr. Elstner: ENein, das Burn-out-Syndrom,
auch Erschopfungssyndrom genannt, ist tat-
sachlich eine klinische Beschreibung be-
stimmter haufig zusammen auftretender
Symptome. Es ist ein sehr gutes Zeichen, dass
uber das Burn-out-Syndrom geredet und es
nicht mehr tibergangen wird. Denn wird die-
ser Zustand als ,nicht gesunde akzeptiert, wer-
den BehandlungsmaBnahmen mdglich.

Wie &uBert sich dieses Syndrom?
Dr. Elstner: EBei voller Auspragung ahneln die
Symptome denen einer Depression: vermin-
derter Antrieb, Konzentrationsstdrungen,
Kraftlosigkeit, Schlafprobleme und gedriickte
Stimmung, bis hin zu Selbstmordgedanken.
Auch korperliche Symptome konnen auf
Burn-out hindeuten.

Welche kénnen das sein?
Dr. Elstner: ESehr héufig findet man
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Antriebsschwéche, Schlafstérungen und  die beschriebenen depressiven

ANZEIGE

therapie und Nervenheilkunde
(DGPPN), Uniklinik Aachen:
(EAlle, denen ein soziales Netz
fehlt. Alle, die auf sich allein ge-
stellt sind und also mit nieman-
dem Riicksprache halten tiber
sich und was alles passiert.»

Gibt es mannliche

und weibliche Griinde

fur den Burn-out?
Professor Thorsten Doering,
Arztlicher Direktor der Deut-
schen Klinik fir Integrative

und angespannter
als friiher?

O Haben Sie
haufig Magen-,

Arbeitskollegen oft
nurnoch auf die N erven?

Fiihlen Sie sich am

Arbeitsplatz  stark

Sachen verloren ,
die Ihnen friiher Freude
machten, wie Freunde
treffen, ein Hobby
pflegen?

Schlafprobleme 2
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Medizin und Naturheilverfahren: EBei

Zwei Wochen Ur
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Dr. Frank
Schwebke ist

Warum hilft de
Verdauungssch
nicht mehr?

Seit Monaten wird mir tibel, wenn ich
Fettes esse. Friiher haben mir Verdau-
ungsschnapse geholfen, aber die
niitzen nichts mehr. Kiirzlich bekam
ich nach einem Braten Bauchkrampfe,

r
naps

Blasenschwache bei Mannern.
Dartber zu sprechen, ist schwer.

Etwas

- sind bei Burn-out ZAJsA@ Mauerspor . etwa Wan-

rn, Joggen otfér Radfahren.e auch habe ich standig Durst. Warum

Méannern sieht man haufiger, dass sie sich Zwei Wochen Urlaub reichen nicht? nur?  Manfred Funkerammer, Altétting
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Ubertrieben mit ihrem Job
identifizieren, sie zum
Workaholic werden, ver-
bunden mit dem Auswei-
ten von Arbeitszeiten. Bei
Frauen Uberwiegt das Pro-
blem, viele Rollenkonflikte
unter einen Hut bringen zu
missen, die berufliche
Karriere, das Familienma-
nagement und ihre beson-
dere Verantwortung fiir
die Partnerschaft.e

Wie kann man sich

vor dem Ausbrennen

schiitzen?
Professor Doering: EMan
muss auf ein Gleichge-
wicht zwischen Arbeits-
last und Freizeit achten.
Dabei hilft ein gutes Zeit-
management, damit man
sein eigenes Arbeitstempo
und seinen eigenen Ar-
beitsrhythmus findet.
Wichtig: Ofter den Mut
aufbringen, bei Arbeits-
iberlastungen Nein zu sa-
gen. Im Privatleben die ei-
genen Bedirfnisse erken-

Professor Doering: ENein.
‘Wer im Urlaub entspan-
nen kapn, kann einen
Buri-out /ernindern. Aber

gegen das AusbEgka e

lI;/emen Sie Nein zu sagen,
enn es nicht mehr geht.
Planen Sie regelméaRige
Pausen und Erholungs-
phasen ein.
Lernen Sie eine Entspan-
nungstechnik (z. B. auto-
genes Training, progressive
Muskelrelaxation, Tai-Chi).
Schalten Sie ab und zu
Ihr Handy aus (einen Tag
pro Woche oder einige Stun-
den am Wochenende)! Nicht
lautlos! Aus!
Nehmen Sie sich Zeit fir
die Zubereitung und das
Genieen von Mahizeiten .
Pflegen Sie Hobbys und
Freundschaften .
Sorgen Sie fiir ein
liebevolles Klima in der
Partnerschaft . Halten Sie
sich zum Beispiel einen Tag
pro Woche ganz dafiir frei.

Urlaub sicher nicht. Gera-
de weil Burn-out-Patien-
ten auch in Auszeiten
kaum abschalten konnen.
Sie brauchen langere Zeit
und Unterstiitzung, um ih-
ren Lebensstil umzustel-
len. Dazu bedarf es vieler
MafRnahmen.»

Wie funktioniert

die Therapie?
Professor Doering: EEine
Avrbeitspause ist notwen-
dig. Dem Patienten helfen
neben Einzel- und Grup-
penpsychotherapie, Ent-
spannungsverfahren sowie
sportlichen  Aktivitaten.
Besonders wichtig ist,
gesundheitsfordernde
Selbsthilfestrategien zu er-
lernen, um mit der Erkran-
kung in Alltag und Beruf
umgehen zu kénnen.s
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Héaufige Ursache
von Fettunvertrag-
lichkeit sind Gal-
lensteine. Denn
die verhindern die
Abgabe von Fett
verdauenden
Enzymen in den
Darm. In Ihrem
Fall sorgt mich
der starke Durst ...
ein Indiz fiir eine
Entziindung der
Bauchspeichel-
drise (Pankreas).
Auch die enthalt
Fett verdauende
Enzyme. Bei Pan-
kreas-Entziindung
sind Bauch-
schmerzen nach
fettem Essen
typisch. Der starke
Durst deutet an,
dass auch die
Insulinproduktion,

wichtig fiir den
Zuckerstoffwech-
sel, gestort ist.
Wichtigste Sofort-
mafnahme: Ab so-
fort keinen Trop-
fen Alkohol mehr.
Auch keine Ver-
dauungsschnépse.
Denn Alkohol ist
meist fir die Scha-
digung der Bauch-
speicheldriise ver-
antwortlich. Bei
vélliger Abstinenz
konnen sich die
Beschwerden
zuriickbilden.
Suchen Sie einen
Internisten auf,

um den Befund zu
kléren. Der ent-
scheidet auch, ob
Sie Enzyme fiir die
Fettverdauung ein-
nehmen miissen.

Haben Sie Fragen?
Dann senden Sie eine E-Mail an:
frank.schwebke@bams.de

dagegen zu tun,
Ist leicht.

Jeder zehnte Mann hat Blasenschwéche. Dennoch
fallt es vielen schwer, dartiber zu sprechen. Die
Losung, etwas dagegen zu tun, ist hingegen sehr
leicht ... mit TENAMen Einlagen:
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€ Hochste Diskretion

€ Geruchsschutz Odour Control'

€Zwei Saugstérken: Level 1 und Level 2

Jetzt testen. Gratismusieter:

TENA Hotline 0 18 02/ 12 12 22*
oder www.TENAMEN.de

* Festnetz 0,06 /Gesprach, Mobilfunk max. 0,42 /Min.



