Stress und Schlaf
im Fokus

Im Schulhaus Gross wurde
am Mittwochabend nicht
nur uber Stress gespro-
chen, sondern dieser
gleich zu Beginn thema-
tisiert: Esther Pfyl be-
grusste 17 Frauen zum
Vortrag «Stress und
Schlaf - ein Teufels-
kreis?».

Mitg. Esther Pfyl erklarte die Zu-
sammenhange zwischen dem
vegetativen Nervensystem,
Schlafzyklen und dem Stress-
hormon Cortisol. Dabei zeigte
sie auf, wie sich Anspannung
und Erholung auf den Schlaf
auswirken und wie Stress und
Schlafprobleme sich gegensei-
tig verstarken konnen.

Auch praktische Maoglich-
keiten fur den Alltag kamen
zur Sprache. Thematisiert wur-

fupr dm o

den unter anderem die Ernah-
rung am Abend, der Umgang
mit elektronischen Geraten vor
dem Schlafengehen sowie ver-
schiedene Moglichkeiten, vor
dem Zubettgehen zur Ruhe zu
kommen.

Pravention
Ein weiterer Schwerpunkt lag
auf der Pravention. Stress sol-
le moglichst frih erkannt und
durch regelmassige Erholungs-
phasen reduziert werden. Als
mogliche Strategien wurden
Atemubungen, moderate Bewe-
gung, bewusste Pausen und re-
alistische Erwartungen an sich
selbst genannt.

Zum Abschluss beantworte-
te Esther Pfyl Fragen der Teilneh-
merinnen. Nach einem informa-

tiven Abend machten sich die 17
Frauen mit verschiedenen Anre-
gungen zum Thema Stress und
Schlaf auf den Heimweg.
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Dié 17 Frauen aus Gross verfolgen gespannt den Vortrag. Foto: zvg




