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Prof. Dr. Ulrike Ehlert, Universitat Zirich, Psychologisches Institut

Stress. Schutz- und Risikofaktor fur die Gesundheit.

Das Erleben von Stress geht bei Menschen aller Altersgruppen mit seelischen

und korperlichen Anpassungsleistungen einher. Bei langanhaltendem oder sehr
belastendem Stress kénnen in der Folge kérperliche oder seelische Erkrankungen
auftreten. Unser inneres Gleichgewicht ist also anfallig gegentber ausseren Ein-
flissen. Es wird deshalb zwischen gesunder Anpassung an Stress und Fehlanpas-
sung unterschieden. Es ist nachgewiesen, dass wir Schutz- und Risikofaktoren
gegeniber Stress besitzen. Diese Faktoren sind u.a. vom Geschlecht und vom Alter
abhangig. Studienergebnisse zur Wirkung dieser Schutz- und Risikofaktoren
werden im Vortrag aufgezeigt.
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Stress ist KEIN spezifisches Merkmal unserer Zeit
Stress gab es zu ALLEN Zeiten
ABER die Stressoren haben sich geandert

FRUHER z.B. Hungersnéte, korperliche
Uberbeanspruchung durch
Landarbeit, hohe Geburtensterblichkeit

HEUTE z.B. Informationsiberflutung,
Selbstverwirklichungsbestreben,
Lforever young"

Stress wird haufig dann erlebt, wenn folgende Merkmale vorliegen

. Neuartigkeit

. Unvorhersagbarkeit

. Unkontrollierbarkeit

. Gedankliche Vorwegnahme der moglichen Konsequenzen
. Hohes personliches Interesse

U™ Universitat aa
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Situation / Stressor

U™ Universitat
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Akuter oder chronischer Stressor
Kritisches Lebensereignis
Trauma

Stressbewaltigung (Coping)

Erfolgreiches Coping
bedeutet Resilienz



Resilienz ist ein Schutzfaktor vor negativen
Auswirkungen von Stress und Traumatisierung




Mit dem Begriff Resilienz wird die Toleranz eines Systems gegentber
Stérungen beschrieben




Resilienz umfasst folgende Faktoren

Die Fahigkeit Beziehungen aufzubauen

Probleme nicht als uniberwindbar zu betrachten

Akzeptanz den Veranderungen des Lebens gegenliber aufzubringen
Zielsetzungen zu definieren und Handlungsschritte dahin einzuleiten
Entscheidungen zu treffen

Chancen fur Selbsterkenntnis zu suchen

Ein positives Selbstbild zu entwickeln

Eine langfristige Perspektive einzunehmen

Grundsatzlich auf einen guten Ausgang zu vertrauen

Selbstfiirsorge walten zu lassen
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Merkmale resilienter Menschen

Resilienz ist eine dynamische Fahigkeit, die es Menschen ermoglicht mit
Belastungen und Traumatisierungen so umzugehen, dass sie dabei psychisch
stabil bleiben

Merkmale von Menschen mit einer hohen Resilienz sind
e Selbstwirksamkeit

e Selbstkontrollfahigkeit

e Fahigkeit soziale Unterstltzung zu geben und auch bekommen zu kdnnen
e Aus Schwierigkeiten und Fehlern zu lernen

e An Dingen/Problemen zu arbeiten

e FUr sich selbst Mitgeflihl zu zeigen

e Gelassenheit

Upiyer:ﬂitéit Bonnano, 2004
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Stress/

Trauma (Epi)Genetik

Frihere Erfahrungen
’ Entwicklungsprozesse
Psychologische Merkmale
Korperliche Voraussetzungen

Korperliche Reaktionen

Wachstum/Resilienz

Fehlanpassungen
(Burn out)

Krankheiten Verhalten

1) Universitat Nach Ehlert, La Marca, Abbruzzese & Kiibler 2013




Freisetzung von
Stresshormonen
im Gehirn

Steigerung
Hungerhormon
Ghrelin

Freisetzung der

Unterdrickung igre;r?;?.:mone
Sexualhormone Noradrenalin
Testosteron
Ostrogene Cortisol
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Stress/Trauma

Aktivierung des
Herz-
Kreislaufsystems

u.a. Beeinflussung des
Immunsystems



Die Stressantwort der Hypothalamus-Hypophysen-
Nebennierenrinden-Achse (HHNA)

% Hypothalamus

Hypophyse

Nebennieren




Lasst sich Stress zuverlassig auslosen?

Standardisierter Stresstest
Trier Social Stress Test (TSST)

Offentliche Rede (8 min.) und
Kopfrechnen (5 min.)

o ) Universitt Kirschbaum, Pirke & Hellhammer, 1993; Dickerson & Kemeny, 2004; Campbell & Ehlert, 2012




Cortisolfreisetzung vor und nach dem TSST bei gesunden Mannern




Kognitive Bewertung und korperliche Stressreaktion

Die kognitive Bewertung des
Stressors korreliert mit der
Cortisolfreisetzung nach
Stress (n=81, gesunde
Manner)

Erlebter Stress (PASA-Fragebogen)

) Universitat Gaab, Nater, Rohleder & Ehlert, 2005; Campbell & Ehlert, 2012




Konnen sich Menschen mit Bluthochdruck vor akutem
Stress schutzen? Besser als mit normalem Blutdruck?

Hedonistische Emotionsregulation ist die Fahigkeit einer Person zur
Intensivierung oder Aufrechterhaltung positiver Affekte und die
Fahigkeit zur Stimmungsverbesserung bei vorliegender negativer
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1) Universitat Definition Emotionsregulation nach Gross, 1998
L Ziirich™ Hypertoniestudie Wirtz, von Kanel, Mohiyeddini, Emini, Ruedisueli, Groessbauer & Ehlert, 2006




Konnen sich gesunde Manner (n=37) durch Oxytocin und
soziale Unterstutzung vor Stress schutzen?

Phase 1 2 3 4 5
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1) Universitat Heinrichs, Baumgartner, Kirschbaum & Ehlert, 2003
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Hilft soziale Unterstlitzung oder nattrlich provozierte
Oxytocinfreisetzung durch eine Entspannungsmassage bei
gesunden jungen Frauen (n=77)?
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Die Bedeutung des Optimismus flr die Lebensbewaltigung

Datensatz aus dem National Survey of Midlife Development in the
United States (MIDUS)

Befragung (Fragebogen und Telefoninterview von mehreren Tausend
US-Amerikanerinnen und Amerikanern) im Abstand von 10 Jahren

Analysestichprobe zu
« T1 35-45 jhr.
« T2 45-55 jhr.

Universitat Dainese, Allemand, Ribeiro, Bayram, Martin & Ehlert, 2011




Variable 1 2 3 4 5 6 7 8

1. Social support (T1)

2. Positive affect (T1) TF** .

3. Optimism (T1) 34rrx AL .

4. Burden score (T1) = 2Tx** = 2T*** - 20%**

5. Social support (T2) 23FF* .06 14%* - 23*** .

6. Positive affect (T2) 33F** AB*** 28*** - 22%** 24%** -

7. Optimism (T2) 30**F* VAS kel D2*F* -.14** 18*** A2FF* _

8. Burden score (T2) -17** -.13* -17** X ¥okakal - 41xF* - 26%** - 247%F*

Potential range 1-4 1-5 1-4 0-17 1-4 1-5 1-4 0-17
M 3.37 3.44 3.40 9.46 3.80 3.38 3.39 8.81
SD 0.47 0.65 0.47 2.66 0.89 0.69 0.50 2.66
Note. N = 393

17% Varianzaufklarung der physischen Gesundheit
33% Varianzaufklarung der psychischen Gesundheit

Universitat
Ziirich™



Optimismus und Einsamkeit bei

alteren Mannern
(74 Jahre bei Erstuntersuchung, n = 416)




Der Zusammenhang zwischen Optimismus,
sozialer Unterstltzung und posttraumatischem Wachstum

5 Universitat
g Lurich

Posttraumatisches Wachstum
bezieht sich auf positive
psychologische Veranderungen
in Folge der Bewaltigung extrem
belastender Lebensereignisse

Wachstum heisst, dass sich
Betroffene nicht nur vom
Trauma erholen, sondern dass
sie sich personlich im positiven
Sinn weiter entwickeln



Hat die Krankeitseinschatzung einen Einfluss auf die
Uberlebenszeit bei Krebs?
Ergebnisse einer Studie mit 2457 Patienten

(N=582)
(N=1230)
(N=645)




Konsequenzen aus psychobiologischer Sicht fur eine
resiliente Stressverarbeitung?




Resilienz Training

Ubungen, Techniken und Methoden aus unterschiedlichen
Bereichen der Psychologie und Psychotherapie

z.B. Positive Psychologie, kognitive Verhaltenstherapie,
Hypnotherapie, systemische Therapie

7/ Resilienz-Skills

Radikale Akzeptanz

Selbstakzeptanz

Selbstwirksamkeitserwartung

Kontrollliberzeugung

Die Aufmerksamkeit auf Positives lenken

Eine positiven Blick fur die Zukunft haben (Optimismus)
Soziale Unterstitzung

Nouhwh =

U™ Universitit Reivich, K., & Shatté, A. (2002). The resilience factor: 7 essential skills for
W Ziirich*™ overcoming life's inevitable obstacles. New York, NY, US: Broadway Books




Zusammenfassung

Eine resiliente Verarbeitung von Stress und Traumata
wird beeinflusst von

= Sjtuationseinschatzung (Bedrohung, Bewaltigungsmaoglichkeiten)
= Vorangegangenen Belastungen

= Sozialer Unterstlitzung

= Koharenzgeflnhl

= Hedonistischer Emotionsregulation

=  Optimismus

Fordern wir unsere Resilienz!
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Kerstin Hass, Krebsliga Zentralschweiz

Krebsvorsorge im Alter

Krebserkrankungen sind haufig. Jede dritte Person erkrankt im Laufe ihres Lebens
daran. Wie kann ich mit meinem Lebensstil versuchen das Krebsrisiko zu beein-
flussen? Welche Friherkennungsuntersuchungen stehen zur Verfigung?

Diesen Fragen wollen wir in diesem Vortrag nachgehen.




Krebsvorsorge im
Alter

Kerstin Hass
Fachspezialistin Pravention und Friherkennung
Krebsliga Zentralschweiz



Was ist Krebs?

e Sammelbegriff flir verschiedene, sehr unterschiedliche
Krankheiten

e Je nach Entstehungsort (Organ), urspriinglichem
Gewebe, genetischen Eigenschaften,...

e |st eine genetische Erkrankung

. %u runde liegen Veranderungen der Erbsubstanz der
ellen

e Urspringlich normale Zellen...
e vermehren sich unkontrolliert
e wachsen in umgebendes Gewebe ein

e bilden Ableger in entfernten Organen



Krebs...

... ist haufig

* Eine von drei Personen erkrankt im Laufe ihres
Lebens daran

... ist die zweithaufigste Todesursache
* Rund ein Viertel der Todesfalle

... entwickelt sich zunehmend zu einer chronischen Krankheit

* Heute leben etwa 300°000 Menschen in der Schweiz,
bei denen je eine Krebsdiagnose gestellt wurde

... wird haufiger werden
e Zunahme der Bevolkerung
e Alterung der Bevolkerung



Das Risiko kann durch einen gesunden
Lebensstil gesenkt werden

Nicht zu beeinflussen: Risikofaktoren wie
Alter, Geschlecht oder genetische
Vorbelastung



Das Krebsrisiko
durch einen gesunden Lebensstil senken

Normalgewicht halten — Ubergewicht abbauen



Das Krebsrisiko
durch einen gesunden Lebensstil senken

Taglich 5 Portionen Gemuse und
Frichte essen

Fleisch in geringen Mengen essen



Das Krebsrisiko
durch einen gesunden Lebensstil senken

Sich taglich mindestens 30 Minuten bewegen

DIE = = BEWEGUNGSPYRAMIDE...

é/f "%9 .

... FUR IHRE GESUNDHEIT




Das Krebsrisiko
durch einen gesunden Lebensstil senken

Alkohol zihlt neben Tabak und Ubergewicht zu
den grossten Risikofaktoren, die zu Krebs fihren
kdnnen

4 bis 8 % aller Krebserkrankungen sind
alkoholbedingt



Das Krebsrisiko
durch einen gesunden Lebensstil senken

Den Alkoholkonsum gering halten



Das Krebsrisiko
durch einen gesunden Lebensstil senken

Etwa 90% aller Lungenkrebs-
Erkrankungen werden durch Rauchen
ausgelost




Das Krebsrisiko
durch einen gesunden Lebensstil senken

Nicht rauchen!

Oder rasch wieder aufhoren!



Das Krebsrisiko
durch einen gesunden Lebensstil senken

Gesunde Erndahrung, regelmassige
Bewegung und Nichtrauchen tragen
dazu bei, Gesundheit und kdorperliche
Leistungsfahigkeit auch im Alter zu

bewahren



Das Risiko
einer Hautkrebserkrankung senken

Jahrlich erkranken rund 2100 Menschen an
schwarzem Hautkrebs

Eine der Hauptursachen fir die Entstehung von
Hautkrebs ist die UV-Strahlung



Das Risiko
einer Hautkrebserkrankung senken

Sich konsequent vor der Sonne schitzen

Solariumbesuche vermeiden




Das Risiko
einer Hautkrebserkrankung senken

Zwischen 11 und 15 Uhr im Schatten bleiben

. X
Sonnenschutzmittel auftragen ! .-

r = f

.
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Friherkennung von Hautkrebs

Haut regelmassig selber untersuchen



Friherkennung von Hautkrebs

Zum Arzt gehen, wenn sich ein Muttermal
deutlich von den anderen unterscheidet oder
sich verandert



Friherkennung von Brustkrebs

Mehr als 1350 Personen sterben
jahrlich an Brustkrebs

Wenn Brustkrebs frih entdeckt und
behandelt wird, sind die

Uberlebenschancen besser

Friherkennung ist wichtig, weil man
Brustkrebs nicht vorbeugen kann



Friherkennung von Brustkrebs

Die Krebsliga empfiehlt die
Friherkennung von Brustkrebs durch
Mammografien bei gesunden Frauen
zwischen 50 und 70 Jahren



Friherkennung von Brustkrebs

Die Selbstuntersuchung der Brust ist
eine einfache Methode, um
Veranderungen der Brust
wahrzunehmen

Aber: Sie ist kein Ersatz fur eine
arztliche Untersuchung oder fur eine
Mammografie



Friherkennung von Gebarmutterhalskrebs

Zur Fruherkennung von
Gebarmutterhalskrebs kann die
Frauenarztin einen Krebsabstrich machen

Die Krebsliga empfiehlt den Frauen,
regelmassig einen Krebsabstrich
durchfihren zu lassen



Friherkennung von Prostatakrebs

Prostatakrebs ist die haufigste
Krebsart bei Mannern

Manner ab 50 Jahren sollten mit
lhrem Hausarzt die Vor- und
Nachteile einer
Friherkennungsuntersuchung
besprechen

Es gibt noch keine Mdglichkeiten zur
Vorbeugung von Prostatakrebs



Friherkennung von Darmkrebs

Darmkrebs gehort zu den haufigsten
bosartigen Krebserkrankungen

Wird Darmkrebs bereits in seiner
Vorstufe entdeckt, sind die
Heilungschancen sehr gut

Ab dem 50. Lebensjahr regelmassig
Darmkrebs-
Friherkennungsuntersuchungen
durchfihren lassen



Friuherkennung von Darmkrebs

«Blut-im-Stuhl-Test» (alle 2 Jahre)
oder

Darmspiegelung (alle 10 Jahre)



Pravention



Herzlichen Dank fur
lhre
Aufmerksamkeit!






Rebekka Toniolo Schmid, Krebsliga Zentralschweiz

Angebot Beratungsstelle in Zug

Krebs |0st viele Fragen aus- bei Betroffenen, Angehdrigen und Freunden.
Lernen Sie die Dienstleistung der Krebsliga Zentralschweiz kennen.



Krebsliga Zentralschweiz
Angebot der Beratungsstelle in Zug



Die Herausforderungen einer Krebs -
Erkrankung



Krebs ist es egal, wer du bist...


https://www.google.ch/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&ved=2ahUKEwiXz6q47ujgAhWxPOwKHegeB-IQjRx6BAgBEAU&url=https://fusion.localpoint.ch/widgets/single/2d9161b6-c692-4ba5-9b76-3f55750da453&psig=AOvVaw0172iqWkfZ_vHVJ9cHcfZy&ust=1551801797130496

Krebsliga Schweiz

Dachorganisation Krebsliga Schweiz
e Nationale Strategie gegen Krebs

® Forschung

* Pravention

* Politisches Lobbying

¢ Informationsmaterial

18 kantonale und regionale Ligen

- Ziel: Krebsrisiko senken, Symptome
lindern und Heilungschancen erhohen.



Krebsliga Zentralschweiz

e Beratungsstelle Luzern
— Hauptsitz
— Sekretariat und Spendenadministration

e Beratungsstelle Nid- und Obwalden
® Beratungsstelle Lachen

e Beratungsstelle Schwyz/Uri
e Beratungsstelle Zug, Alpenstrasse 14



Angebot der Krebsliga Zentralschweiz

e Personliche Beratung fur Betroffene und
Angehorige. Auf der Beratungsstelle, auch
Haus- und Spitalbesuche

e Beratung in Rechts- und
Versicherungsfragen

e Finanzielle Uberbriickungshilfe in Notfallen
* Pravention und Gesundheitsforderung

e Informationsveranstaltungen- und Material
zu diversen Themen rund um Krebs.



Neu fur den Kanton Zug
Pflegebettendienst

e Kostenloser Bezug eines Pflegebettes fur Menschen
mit Krebs



Neues Angebot fur krebsbetroffene
Familien

 Familienbegleitung
 Notfallplatz in der Kita



Grosseres Angebot Kurse und Seminare

® Tuch und Hut machen Mut
e Auszeit — ein Wochenende nur fur mich

e Informationsplattform fur junge Frauen mit
Brustkrebs

e Gesprachsgruppe fur Frauen mit Brustkrebs ab 50
e Bewegung fur mehr Lebensqualitat

¢ 2020 einige mehr....



16 Selbsthilfe- und Gesprachsgruppen ir
der Zentralschweiz

e Gruppen fur brustoperierte Frauen

e Manner und Frauen mit gemischten Krebsarten

e Stoma -Tragerinnen und —trager

e ElleHelp fur Frauen im Genitalbereich

e Kehlkopflose (Betroffene/Angehsrige)

e Leukamie und andere Blutkrankheiten

e Hirntumore (Betroffene)

e Multiples Myelom/Plasmazytom (Betroffene und Angehérige)
e Lymphombetroffene (Betroffene/Angehsrige)

e Prostata- oder Hodenkrebs



Broschuren

e Krebsliga Schweiz Shop

e Kostenlose Broschuren



Personliche Beratung

Situationsanalyse

Behandlung -
@ Krankheitsbewaltigung

\ersicherungen @
UnterstUtzungsma@




Junge Multter,
verheiratet, Kinder 1
und 4 jahrig

Beratungsbeispiel

Tragendes Umfeld

SpF plus

Hilfsmittel

Psychoonkologie

Sozialversicherungen

Familie

Spitex
Haushaltshilfe

—

\orsorge

Budgeterstellung

Gesuche

Kinderbetreuung

Familienintern

Schulische Angebote

Familienextern




Herzlichen Dank fur lhre Aufmerksamkeit !

Rebekka Toniolo Schmid
Leiterin Beratung und Unterstutzung
Psychoonkologische Beraterin SGPO

Beratungsstelle Zug, Alpenstrasse 14, 6300 Zug, 041 720 20 45
www.krebsliga.info
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Vereine/Verbande

Freitag, 15. November 2019

Vereine/Verbinde

Vereine/Verbande:
So senden Sie lhre Fotos
richtig

Gerne veroffentlichen wir zu
lhrem Bericht auch eingesandte
Fotos. Aber beachten Sie bitte
Folgendes:

Originalgrosse: Senden Sie uns
lhr Bild moglichst in der ur-
spriinglichen Grosse. Reduzie-
ren Sie die Grosse der Bilder
nicht beim Versenden lhres
E-Mails.

Dateigrosse: Fotos mit einer
Dateigrosse von weniger als 200
Kilobytes (KB) sind zu klein. Die
kritische Grenze flir gute Fotos
liegt bei rund 500 KB.

Die E-Mail-Adresse lautet:
redaktion@zugerzeitung.ch

Positivdenken als Pravention

Neben einem gesunden Lebensstil kann auch psychische Stabilitat das Krebsrisiko senken.

Die offentliche Veranstaltung
des Kantonalen Seniorenver-
bands und der Krebsliga Zentral-
schweiz vom 6.November war
rege besucht. Die Thematik «Le-
bensstil und Krebs / Krebsvor-
sorge im Alter» betrifft uns di-
rekt oderindirekt alle, dennjede
dritte Person erkrankt im Laufe
ihres Lebens an Krebs. Risiken
wie Vererbung, Rauchen, falsche
Erndhrung oder Ubergewicht
sind bekannt. Aber auch psychi-
sche Faktoren scheinen eine we-
sentliche Rolle zu spielen. Prof.
Dr. Ulrike Ehlert vom Psycholo-
gischen Institut der Universitét
Zirich verstand es, die Zusam-
menhéange zwischen Stressbe-
wiltigung und Erkrankungen
verstandlich zu vermitteln.
Wem es gelingt, trotz Belas-
tungen positiv zu denken und
psychisch stabil zu bleiben, kann
sowohl bei der Krebspriavention
als auch im Falle einer Erkran-
kung bessere Chancen haben.

Kerstin Hass von der Krebsliga Zentralschweiz wies auf die Wichtigkeit der Krebsvorsorge hin.

Bild: PD

Kerstin Hass und Rebekka
Toniolo Schmid von der Krebs-
liga Zentralschweiz haben die
Wichtigkeit der Krebsvorsorge
wie beispielsweise regelmassige
Vorsorgeuntersuchungen oder
konsequenten Sonnenschutz
betont und die Angebote der
Krebsliga vorgestellt. Die Krebs-
liga setzt sich fiir Krebsbetroffe-
ne ein und bietet ihnen zahlrei-
che Dienstleistungen.

Hannes Baschung, Prisi-
dent des Kantonalen Senioren-
verbands Zug, stellte den Teil-
nehmern weitere Anlisse zu al-
tersrelevanten Themen in
Aussicht. Der Kantonale Senio-
renverband Zug (KSVZ) vertritt
die Interessen ilteren Men-
schen im Kanton Zug. Er sensi-
bilisiert Politik und Gesellschaft
fiir Altersthemen.

Fiir den Kantonalen
Seniorenverband Zug:
Jirina Copine
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