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STRESS

Die Dosis macht das Gift

Chronische Belastung kann zu Verdnderungen
des Gehirns fiihren. Angezeigt sind unter
anderem hewusste Ruhemomente.

«Stress ist im Grunde nichts
Negatives, sondern ein wich-
tiger Schutzmechanismus des
Korpers. Werden wir bedroht
oder einer grossen Belastung
ausgesetzt, verleiht Stress
uns kurzfristig einen wichti-
gen Energiekick und versetzt
den Korper in Alarmbereit-
schaft», erkldrt Apotheker
Youssef Hannalla. Durch die
freigesetzte Energie wiirden
wir leistungs- und hand-
lungsfahiger und konnten
beispielsweise schneller vor
einer Gefahr fliichten. Wenn
aber Erholungsphasen aus-
bleiben und Stress tiber eine
lange Zeit bestehen bleibt, hat
dies Auswirkungen auf unser
korperliches und psychisches
Wohlbefinden. Langfristig
kann chronische Belastung zu
Verdnderungen des Gesund-
heitszustands fiihren.

Dauerhafter Alarm-
zustand. Naturbedingt
waren Reize wie Lirm, unange-
nehme Geriiche oder allgemeine
Gefahrensituationen schnell
wieder vorbei, sodass sich der
Stresszustand rasch legte. «In
unserer heutigen Gesellschaft
haben sich die Stressoren da-
hingehend verandert, dass wir
uns weniger vor akuten, physi-
schen Gefahren wie Angreifern
in Acht nehmen, sondern uns
eher mit psychischem Stress aus-
einandersetzen miissen», sagt

Youssef Hannalla,
pharmacie Geno Apotheke,
Rue Dufour/Dufourstrasse,
Biel/Bienne

Sport ist nicht nur all-
gemein sehr gut fiir unsere
korperliche und psychische
Gesundheit, sondern hilft,
Stresshormone abzubauen
und Gliicksneurotransmitter
wie Dopamin freizusetzen.
Die grosste positive Gesund-
heitswirkung haben wochent-
lich mindestens 150 bis 300
Minuten ausdauerorientierte
Bewegung mit mittlerer Inten-
sitdit wie Gehen oder Velofah-
ren, Garten- und Hausarbeit
oder mindestens 75 bis 150
Minuten mit hoher Intensitat
(z. B. Jogging, Schwimmen,
Skilanglauf, Zumba etc.).
Auch der Schlaf ist wichtig:
Meditation oder Atemiibun-
gen sind effektive Methoden,
um vor dem Schlafengehen
zur Ruhe zu kommen.»

Am 21. Mérz 2025 hat das
Schweizer Parlament eine be-
deutende Revision des Kran-
kenversicherungsgesetzes
(KVG) verabschiedet. Das zweite
Massnahmenpaket zur Kosten-
dampfung ermoglicht es Apo-
thekerinnen und Apothekern,
kiinftig diverse Praventions- und
pharmazeutische Leistungen zur
Optimierung der Arzneimittel-
therapie und zur Verbesserung
der Therapietreue direkt tiber die
obligatorische Krankenpflegever-
sicherung (OKP) abzurechnen. So
sollen Apotheken beispielsweise
kiinftig nicht nur Bluthochdruck-
Screenings durchfiihren, sondern
in Zusammenarbeit mit Hausarz-
tinnen die Therapie anpassen und
Patienten eng begleiten.

Hannalla weiter. Stressoren sind
finanzielle Sorgen, Arger mit
Arbeitskollegen, Zeitdruck oder
Leistungsdruck. Diese klangen
nicht so schnell ab wie ein lauter
Knall. Stattdessen blieben sie
iiber lingere Zeitrdume hinweg
bestehen und manifestierten
sich als chronische Stressoren.
Infolgedessen kann iiber langere
Zeit keine Entspannungsreak-
tion eintreten und der Orga-
nismus befindet sich in einem
dauerhaften Alarmzustand.

Ess- und Schlaf-
verhalten. Chronischer
Stress unterdriickt bestimmte
Organe und Korpersysteme
in ihrer Funktionsweise lan-
ger, als es fiir den Organismus
gesund ist. Dies schwacht
mitunter das Immunsystem
so sehr, dass die Infektanfal-
ligkeit oder Entziindungen
im Korper zunehmen. Wenn
der Korper chronischen Stress
nicht abbauen kann, reagiert
er zundchst mit Muskelver-
spannungen, die zu Schmer-
zen fithren koénnen. Die
Verdauung wird gestort, das
resultiertin Magenschmerzen,
Sodbrennen, Durchfall, Ver-
stopfungen oder Blihungen.
Das Ess- und Schlafverhalten
wird beeintrdchtig, Reizbarkeit,
Nervositdt sowie kognitive
Leistungsminderungen und
Gedéachtnisstorungen machen
sich bemerkbar.

Le sport est non seulement
trés bon pour notre santé phy-
sique et psychique, il aide aussi
aréduire les hormones du stress
et a libérer des neurotransmet-
teurs du bonheur comme la
dopamine. L'effet positif le plus
important sur la santé est obtenu
par la pratique hebdomadaire
d’au moins 150 a 300 minutes
d'activité physique d’endurance
d’intensité moyenne, comme la
marche ou le vélo, le jardinage
et les travaux ménagers, ou d’au
moins 75 a 150 minutes d’acti-
vité physique d’intensité élevée
(p. ex. jogging, natation, ski de
fond, zumba, etc.). Le sommeil
est également important: La
méditation ou les exercices de
respiration sont des méthodes
efficaces pour retrouver le calme
avant de se coucher.

Le 21 mars 2025, le Parle-
ment suisse a adopté une révi-
sion importante de la loi sur
l'assurance maladie (LAMal). Le
deuxiéme paquet de mesures
de maitrise des cofits permettra
al’avenir aux pharmaciens de
facturer directement, par le
biais de 'assurance obligatoire
des soins (AOS), diverses pres-
tations de prévention et phar-
maceutiques visant a optimiser
le traitement médicamenteux
etaaméliorer I'observance thé-
rapeutique. Al'avenir, les phar-
macies pourront par exemple
non seulement dépister 1'hy-
pertension, mais aussi adapter
le traitement en collaboration
avec le médecin de famille et
suivre régulierement le patient.

Ruhemomente. «wir
konnen lernen, besser, fiir uns
angenehmer, mit Stress umzu-
gehen respektive zu bewilti-
gen», sagt Hannalla. Es gebe
kein allgemeines Rezept. «Statt-
dessen ist es hilfreich, eine
individuelle Bewaltigungsstra-
tegie zu entwickeln. Dadurch
ist es sogar moglich, Stress als
Motor fiir die eigene personli-
che Entwicklung zu nutzen.»
Chronischer Stress lasse sich
am besten dadurch vermei-
den, dass wir unserem Korper
immer wieder Ruhepausen
gonnen, um Stresshormone
abzubauen. «Eine Moglichkeit
hierfiir sind Entspannungs-
tibungen wie Yoga, die in ihrer
Wirkungsweise durch zahlrei-
che Studien belegt wurden und
in verhaltenstherapeutischen
sowie achtsamkeitsorientierten
Kontexten Anwendung fin-
den.» Kurze Ruhemomente
nehmen: Gerade in stressigen
Zeiten konnten bereits wenige
Minuten, um bewusst durch-
zuatmen, Wunder bewirken.
«Wichtig ist hierbei, dass wir
aktiv Zeitfenster fiir diese Au-
genblicke schaffen miissen.»

Wer ldnger unter chroni-
schem Stress leide, der fange
oft an, sich von anderen Men-
schen zurtickzuziehen. «Damit
beginnt dann haufig ein Teu-
felskreis. Besser ist es, ein funk-
tionierendes soziales Netzwerk
zu pflegen. Wer sich in seiner
Familie oder im Freundeskreis
gut aufgehoben fiihlt, der kann
besser mit Stress umgehen.»
Beziiglich Stress verhilt es
sich wie bei Genussmitteln:
Die Dosis macht das Gift. [l

lhre Apotheke -

die erste Anlaufstelle fir
Gesundheitsfragen von A bis Z.

Votre pharmacie -

Votre lieu de référence pour toute
question de santé.

regio

RBienne-Seelana

PAR
MICHELE
MUTTI

Jura Bernois

BIEL / BIENNE

Apotheke Dr. Hysek
Dr. Hysek Cédric

Bozingenstrasse 162

0323452222

BIEL BIENNE 8 AVRIL 2025

STRESS

Seule la dose fait le venin

Un stress chronique peut entrainer des
altérations du cerveau. Des périodes de repos
choisies sont notamment indiquées.

«Le stress n'est pas fonda-
mentalement négatif, c’est un
mécanisme de protection im-
portant du corps. Quand nous
sommes menacés ou soumis
aun stress important, celui-ci
nous donne un brusque coup
de fouet et met le corps en
état d’alerte», nous explique le
pharmacien Youssef Hannalla.
L’énergie ainsi libérée nous
rend plus performants, plus
aptes a agir et a fuir plus rapi-
dement, par exemple un dan-
ger. Mais lorsque les phases
de récupération font défaut
et que le stress persiste sur
une longue période, cela agit
sur notre bien-étre physique
et psychique. A long terme,
une surcharge chronique peut
altérer notre état de santé.

Etat d’alarme permanent.
Dans la nature, les stimuli
tels que le bruit, les odeurs
désagréables ou les situations
dangereuses disparaissent en
général vite, de sorte que I'état
de stress s’estompe rapidement.
«Dans notre société actuelle, les
facteurs de stress ont évolué
de telle sorte que nous devons
moins nous méfier des dangers
physiques aigus tels que des
agresseurs, mais plutot faire
face au stress psychologique»,
poursuit Youssef Hannalla.
Des facteurs de stress tels que
des soucis financiers, des pro-
blemes liés aux collegues de tra-

vail, la pression du temps ou de
la performance ne s’atténuent
pas aussi rapidement qu’une
forte détonation. IIs persistent
pendant de longues périodes et
se manifestent sous la forme de
facteurs de stress chroniques.
En conséquence, aucune réac-
tion de détente n’intervient
pendant une longue période
et I'organisme reste en état
d’alerte permanent.

Comportement alimen-
taire et sommeil. Le stress
chronique réduit 'activité de
certains organes et systemes
corporels plus longtemps que
ce qui est sain pour l'orga-
nisme. Cela affaiblit parfois
le systeme immunitaire a tel
point que la sensibilité du
corps aux infections ou aux
inflammations augmente.
Lorsque celui-ci ne parvient
pas a éliminer ce stress chro-
nique, il réagit d’abord par
des tensions musculaires
qui peuvent entrainer des
douleurs. La digestion est
perturbée, ce qui se traduit
par des maux et des briilures
d’estomac, des diarrhées, des
constipations ou des ballon-
nements. Le comportement
alimentaire et le sommeil
sont affectés, de l'irritabilité,
de la nervosité ainsi qu'une
baisse des performances co-
gnitives et des troubles de la
mémoire se font sentir.

Des moments de calme.
«Nous pouvons apprendre a
mieux gérer le stress, a nous
le rendre plus supportable»,
explique le pharmacien. Il
n'y a pas de recette générale,
«il est préférable de dévelop-
per une stratégie d’adapta-
tion individuelle. II est alors
méme possible d'utiliser le
stress comme moteur de son
propre développement per-
sonnel.» Le meilleur moyen
d’éviter le stress chronique est
d’accorder a notre corps des
pauses régulieres afin d’abais-
ser le taux des hormones du
stress. «Une possibilité pour
cela est de pratiquer des exer-
cices de relaxation comme le
yoga, dont le mode d’action a
été prouvé par de nombreuses
études et qui sont utilisés dans
des contextes de thérapie com-
portementale et de pleine
conscience.» Prendre de brefs
moments de repos : en période
de stress, quelques minutes
pour consciemment respirer
peuvent déja faire des miracles.
«Il est important de se créer
activement des fenétres tem-
porelles a cette fin.»

Les personnes souffrant de
stress chronique depuis long-
temps commencent fréquem-
ment a s’isoler des autres.
«C'est souvent le début d'un
cercle vicieux. Il est important
de conserver un réseau social
fonctionnel. Celui qui se sent
bien entouré par sa famille ou
son cercle d’amis gere mieux
le stress.» Dans le domaine
du stress, il en va de méme
qu’avec les stimulants: seule
la dose fait le venin. [ |

Gesundheit ist Vertrauenssache. lhre Regio-

Pharm-Apotheke vor Ort unterstitzt Sie kom-
petent und individuell - ohne Anmeldung oder

Apotheke im Spitalzentrum
Dr. Osswald Martin

Vogelsang 84
0323242300

Battenberg Apotheke
Durtschi Peter

Mettstrasse 144
0323415530

Geno Apotheke General-Dufour-Strasse 4
Dr. Ambuhl Philipp 0323293959
Geno Apotheke Zentralstrasse 45

Krapf Beatrice

Schloss Apotheke Nidau
Gosteli Chiorean Ana

LENGNAU

Geno Apotheke
Vogel David

LYSS

Apotheke Lyssbach
Arnold Dominik

0323293979

Hauptstrasse 30

0323319342

BUrenstrasse 1
032 652 4413

Steinweg 26
032384 54 54

Wartezeit. Besonders Langzeitpatienten pro-
fitieren von personlicher Beratung und schnel-

ler Hilfe, gerade im Notfall.

PROXIMITE -

La santé est une affaire de confiance. Votre

pharmacie RegioPharm locale vous apporte

un soutien compétent et personnalisé - sans

rendez-vous ni délai d'attente. En particulier

les patients avec une thérapie continue bé-

Bahnhof-Apotheke Lyss
Friedli Daniela

Bahnhofstrasse 6

0323841370

néficient de conseils personnalisés et d'une
aide rapide, notamment en cas d'urgence.
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