Fit gegen Stress

eltweit lebt heute Uber die Halfte der

Menschen in Stadten, und es werden

immer mehr. Diese Entwicklung ist in
den Augen des Berliner Stressforschers PD
Dr. Mazda Adli, Charité, eine der folgenreichsten
Veranderungen und ahnlich relevant wie der glo-
bale Klimawandel. Und sie wirkt sich auf die Ge-
sundheit aus, insbesondere die Psyche. Denn das
Risiko fur psychische Erkrankungen, bei denen
Stress eine Rolle spielt, ist in der Stadt grosser als
aufdem Land. Daherversuchen Forscher der noch
jungen Disziplin Neuro-Urbanistik nun herauszu-
finden, ob «Stadtstress» quantifiziert werden kann
und inwiefern die Gesundheit davon beeinflusst
wird. Sozial- und Neurowissenschaftler ebenso
wie Experten aus Architektur und Stadtplanung
wollen verstehen, wie sich Stadtleben auf die Psy-
che auswirkt und ob man Stadte in dieser Hinsicht
verbessern kann.
Schon jetzt weiss man, dass ein hoher Larmpegel
ein wichtiger Faktor bei vielen Erkrankungen ist.
Noch bedeutsamer fiir die psychische Belastung

der Grossstadter aber scheint sozialer Stress -
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induziert etwa durch grosse Menschenmengen auf
engem Raum, gepaart mit der in Stadten nicht sel-
tenen sozialen Isolation.

Wie gut man mit den Auswirkungen von psychoso-
zialem Stress zurechtkommt, kann man laut aktu-
ellen Erkenntnissen aus Basel durch korperliche
Fitness beeinflussen. Eben dieser Stress ist bei
Berufstatigen einer der wichtigsten Faktoren fir
krankheitsbedingte Fehlzeiten. Ein hoher Stress-
pegel am Arbeitsplatz kann sich mit depressiven
Symptomen bemerkbar machen und zudem das
Herz-Kreislauf-Risiko in die Hohe treiben. Basler
Sportwissenschaftler haben zusammen mit schwe-
dischen Kollegen bei knapp 200 schwedischen
Arbeitnehmern fahrradergometrisch den Fitness-
grad erfasst, kardiovaskulare Risikofaktoren be-
stimmt und das aktuelle Stressempfinden erfragt.
Gestresste hatten erwartungsgemass hdhere
LDL- und Triglyzeridwerte sowie ein erhohtes
metabolisches Risiko, bei den fitteren Teilnehmern
fielen diese sowie Blutdruck und BMI niedriger
aus. Besonders relevant waren die Unterschiede
im Fitnessniveau fur die gestressten Arbeitneh-
mer: Beiviel Stress und geringer Fitness waren die
LDL-Werte Uber die Grenzwerte hinaus erhoht -
nicht aber bei den fitteren Arbeitnehmern, die
hohem Stress ausgesetzt waren. Bei geringer
Stressbelastung wirkten sich die Unterschiede
zwischen den verschiedenen Fitnessniveaus viel
weniger aus.

Falls Sie also einmal wieder ein gutes Argument
fir regelmassige korperliche Aktivitat oder die
Uberwindung des eigenen inneren Schweine-
hundes brauchen: Es lohnt sich einmal mehr,
ein besserer Fitnessgrad scheint den stress-
bedingten Anstieg kardiovaskularer Risikofaktoren

zu modulieren.
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