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Zum Welttag für Sicherheit und Gesundheit am Arbeitsplatz am 28. April 2021
Besser mit Stress umgehen, damit Ihr Job Sie nicht schafft!

Apotheker erklären, wie man bei Dauerstress gegensteuern kann
Anmoderation:
Jeder Mensch kennt stressige Lebenslagen: Aufgaben und Termine nehmen kein Ende, man ist ständig in Alarmbereitschaft und auch in den Pausen fällt es einem schwer, abzuschalten. Damit aus fordernden Arbeitsprojekten oder auch aus einer langen Anspannung wie während der Corona-Pandemie kein gesundheitsschädlicher Dauerstress wird, muss für Ausgleich gesorgt werden. Der Apothekerverband Rheinland-Pfalz rät darum, früh auf Symptome und Warnsignale zu achten, damit Stress besser verarbeitet werden kann. Schon mit einfachen Mitteln können wir alle für eine bessere Balance sorgen: Bewusst Pausen machen, Bewegung in den Alltag einbauen oder Hobbys pflegen, die Spaß machen. Wenn all das nicht hilft, gibt es eine Reihe pflanzlicher Arzneimittel, die bei anhaltendem Stress gegen Ängste oder Schlaflosigkeit helfen können. Petra Engel-Djabarian (sprich: Dschabarian) aus dem Vorstand des Apothekerverbandes erklärt, welche Mittel es gibt:
O-Ton Petra Engel-Djabarian:

Bekannt ist hier besonders der Baldrian. Häufig wird der in Verbindung mit Hopfen oder Melisse angewendet, dann hat er eine schlaf-anstoßende Wirkung. Es gibt aber auch Arzneimittel, die Lavendel enthalten oder die Rosenwurz oder auch Johanniskraut. Die wendet man sehr gerne an bei Nervosität aber auch besonders bei Ängstlichkeit. Hier ist allerdings bei all diesen Arzneimitteln zu beachten, dass man sie in einer ausreichend hohen – wie wir sie auch in der Apotheke gerne anbieten – ausreichend hohen Dosierung gibt und auch über einen etwas längeren Zeitraum. Gerade das Lavendel oder auch Rosenwurz sollte man über mindestens eine Woche geben, bis man ne Wirkung erreicht und sollte da nicht schon ganz am Anfang die Flinte ins Korn werfen, wenn die Wirkung noch nicht da ist. (0’57’’)

Abmoderation:

Bei Stress ganz wichtig: Pausen machen, Abstand gewinnen und wer auf pflanzliche Arzneimittel setzt, muss Geduld mitbringen, bis die erwünschte Wirkung einsetzen kann. Gute Tipps gegen negativen Stress waren das von Petra Engel-Djabarian vom Apothekerverband in Rheinland-Pfalz.
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