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Was 1st Stress?

Stress ist eine natiirliche, korperliche Reaktion auf
eine Herausforderung. Dabei werden Stresshormone
ausgeschiittet, die den Korper in Alarmbereitschaft
versetzen und es ihm ermoglichen, die Situation
effizient und zielgerichtet zu bewiltigen. Dies ist

eine Uberlebensstrategie, die uns die Natur vor vielen
Jahrtausenden implementiert hat und die auch heute

noch sinnvoll ist.

Text: Christian Henseler

Positiver Stress

Positiver Stress, auch Eustress genannt,
befliigelt uns. Er macht uns leistungs-
fahig, scharft unsere Sinne, unsere
Neugierde und unseren Tatendrang.

Negativer Stress

Stetige Uberlastung und Uberforderung
am Arbeitsplatz, Jobverlust, finanzielle
Sorgen, gesundheitliche Probleme oder

te Positiver Stress,
auch Eustress genannt,
befliigelt uns. ¢ ¢

flir Krankheiten, Schlafstérungen, De-
pressionen, Antriebslosigkeit, erhohter
Konsum von Alkohol, Nikotin oder
Medikamenten.

Stress erhoht den
Nihrstoffbedarf

Schaltet der Korper seine Systeme auf
permanente Alarmbereitschaft, hat dies
Auswirkungen auf den Néhrstoffbe-
darf. In dieser Phase miissen vermehrt
komplexe Kohlenhydrate als Energie-

Beziehungskrisen sind nur einige der
Ausloser, die negativen Stress (Distress)
verursachen kdnnen.

Der konstant hohe Spiegel an Stress-
hormonen im Korper kann zu vielfalti-
gen Symptomen fiihren: Kopfschmer-
zen, Verdauungsprobleme, Appetit-
losigkeit oder Heisshunger, Anfilligkeit

lieferanten zugefiihrt werden. Der Be-
darf an B-Vitaminen und Magnesium,
die fiir den Energiestoffwechsel zustédn-
dig sind, ist erhoht. Ferner bendotigt das
Immunsystem zusitzliche Unterstiit-
zung durch Antioxidantien (Provita-
min A, Vitamine C und E, Zink und
Selen).

Stresshewéltigung

Stress ldsst sich in der heutigen Zeit
selten umgehen. Nur wenige kdnnen es
sich leisten, ihren Job zu kiindigen und
ihren Alltag zukiinftig stressfrei als
Weinbauer in der Toscana oder als
Trapper in Alaska zu verbringen.

Alle anderen sind darauf angewie-
sen, mit dem anfallenden Stress fertig
zu werden. Hilfreich dazu sind folgende
Tipps:

® Positiv denken und sich mit positiv
denkenden Menschen umgeben

® Gefiihle zeigen. Freude, aber auch
Wut und Trauer.

® Sich selber ambitionierte, aber er-
reichbare Ziele setzen

® «(Nein» sagen konnen, wenn Auf-
gaben zu Uberforderung fithren

® Jede Nacht geniigend schlafen

® Sich gesund, leicht und ausgewo-
gen erndhren

® Die Erndhrung mit einem Multi-
vitamin-Mineralstoff-Préparat
erganzen

® Sportlich aktiv sein

® Alkohol, Nikotin und Medikamente
meiden

® Gezieltes Entspannungstraining
einplanen (autogenes Training,
Yoga, Meditation, Atemschulung)

Calcium & Magnesium

Ein oft unerkanntes Problem bei gestressten Menschen ist der Mangel an Calcium und Magnesium. Einzeln eingenommene Mineralien
helfen oft nicht, den Mangelzustand zu beheben. Heute weiss man aber, dass Calcium unerlasslich ist fiir die Bildung von gesunden

Knochen.

Durch den Mangel an Calcium kdnnen sich unter anderem die Muskelfasern nicht vollstandig kontrahieren und wieder entspannen.
Magnesium ist nétig fiir die normale Funktion von Muskeln und Nervensystem. Ein Mangel an Magnesium fiihrt zu Muskelkrdmpfen,
nervoser Unruhe, unstabilem Blutdruck und Schlaflosigkeit. Calcium und Magnesium miissen dem Kdrper im richtigen Verhaltnis zuge-
fiihrt werden, damit es sehr gut aufgenommen wird.
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Doppelte Energie
am Arbeitsplatz

Fiihrungskrifte sind keine Spitzensportler. Oder
doch? Wie tédgliche Disziplin auch im Biiro zu ganz
viel Leistung fiihrt, zur Peak Performance eben. Und
erst noch zu mehr Lebensfreude.

Text: Dr. Ulrike Stedtnitz

ass Olympiasieger tégliches
DTraining und ein gutes Mass

Alltagsdisziplin braucht, ist je-
dem klar. Die gleichen Spielregeln
gelten jedoch auch fiir eine Top-Per-
formance {tiberall, beispielsweise in
der Chefetage.

Mit ganz einfachen Alltagsmass-
nahmen - allerdings diszipliniert und
taglich eingesetzt — l4sst sich das per-
sonliche Energieniveau gewaltig stei-
gern. Wie im Sport, so gibt es auch
hier gute und schlechte Kicks. Hier
ein paar Grundregeln:

® Keine Superleistung ohne an-
schliessende Pause, wie immer
die Pause aussehen mag

® Ein Glas Wasser pro Stunde trin-
ken, am besten zwei Liter fiir den
Tag bereitstellen

® Mindestens sechs Stunden schla-
fen — das pfeifen inzwischen alle
Forschungsspatzen von den
Déchern

® Soviel Bewegung wie moglich,
egal wie — 15 Minuten tiglich
Powerwalken oder Treppenstei-
gen reichen schon, es darf aber
auch mehr sein.

Und wie war das mit den Kicks? Die
Kicks, die nicht wirklich zu nachhal-
tiger Leistungssteigerung fiihren,
kommen kaum als Uberraschung.
Kaffee und Zucker sind Magnesium-
rauber, doch Magnesium brauchts fiir
gute Nerven. Nun ja, zwei Espressi

pro Tag sind schon in Ordnung.
Alkohol ist kein Kick, sondern
deprimiert - iber Nikotin miissen wir
erst gar nicht sprechen. Von Kokain
gibts so etwas wie schwarze
Locher in den Hirnfunktionen (siehe
www.amenclinics.com).

Freude machen dafiir jede Menge
gute Kicks: 10 Minuten ganz schnell
spazieren, gleich nach dem Mittages-
sen. Ein Mini-Mittagsschlafchen

s gibt
gute und schlechte
Kicks. 9

macht so richtig wach fiir den Nach-
mittag. Auch ein kurzes Sonnenbad
vor dem Firmeneingang wirkt Wun-
der, ebenso wie lautes Singen im
Auto. Man kann auch etwas Nettes
fiir jemanden tun, und ldcheln! An
besonders strengen Tagen darf man
morgens ruhig mal 1000 mg Ginseng
nehmen, wenn auch besser nicht im-
mer - Experimentieren geht iiber Stu-
dieren. Was konnten Sie mit doppelt
soviel Energie anfangen?

Mehr Informationen

stedtnitz. design your life. GmbH
Im Wingert 9

CH-8049 Ziirich

Tel. +41 44 341 32 30
info@stedtnitz.ch
www.stedtnitz.ch

Biiroeinrichtungen heute —

Wohlbefinden und Effizienz

Die Gestaltung der Biiroarbeitspldtze gilt heute fiir viele Firmen als ein wichtiger Bestandteil eigener
Erfolgsfaktoren. So wird vermehrt auf ein Umfeld geachtet, das einerseits durch ein modernes und optimal
funktionierendes Biiromobiliar eine angenehme Arbeitsumgebung schafft und sich so anderseits Konzentration,
Kommunikation und Kreativitit optimal erginzen.

Text: Albert Denz

s werden Biirolandschaften
Egestaltet, bei denen ausser dem

Biiromobiliar Zonen mit Sofas,
Stehtischen, Konzentrationsboxen
oder Bilirogeriten wie Drucker ge-
schaffen werden.

Die Synthese zwischen Effizienz,
Lifestyle und einem menschlich ange-
nehmen Arbeitsumfeld tragt viel zur
Motivation und Produktivitéit eines er-
folgreichen Teams bei. Professionelle
Biiroeinrichter bieten zukunftsorien-
tierte Konzepte an.

Gefragt sind flexible Biiroeinrich-

tungen und ergonomisch hochste-
hende Biiroarbeitspldtze und Biiro-
stiihle. Der Markt hat sich hin zu
modularen Biiromébelsystemen im
Baukastenprinzip entwickelt. Unter-
nehmen kénnen damit rasch und kos-
tengiinstig reagieren, sei es bei einer
Vergrosserung des Betriebes, einer Um-
strukturierung oder sogar einem Ab-
bau. Teure Flachen und hohe Mietkos-
ten werden eingespart, und die
Investitionen sind in kiirzester Zeit
amortisiert.

Elektrisch stufenlos hohenverstell-
bare Arbeitstische gewinnen immer
mehr Marktanteile. Weitsichtige Unter-

nehmer haben erkannt, dass damit
Riickenbeschwerden vermieden wer-
den konnen und weniger Ausfille
durch Krankheiten entstehen. Wichtig
sind dabei auch Birostiihle, die nicht
nur bequem sind, sondern sich den
verschiedenen Korpergrossen und Ar-
beitsfunktionen anpassen kénnen.
Schweizer Qualitdt und damit Pro-
dukte mit einer langen Lebensdauer
werden von Mittel- und Grossunter-
nehmen bevorzugt. Der Marktanteil
Schweizer Produkte betragt rund 65%.
Die hohen Massstibe, die sich die
Branche in Bezug auf Design gesetzt
hat, kommen bei Kunden sehr gut an.

Vor allem haben einige nambhafte
Schweizer Designer wie Hannes Wett-
stein, Prof. Carmen und Prof. Urs
Greutmann, Urs Bachmann, Richard
Wassmann, Andreas Biirki oder Ueli
Witzig zur hohen Produktqualitit bei-
getragen.

Namhafte internationale Marken
sind in der Schweiz ebenso vertreten.
So wurden geméss der Statistik des
Schweizerischen Biiromébelverbandes
bueroszene.ch 2007 Biiroeinrichtungen
im Betrag von 820 Mio Franken in der
Schweiz verkauft. Dies entspricht einer
Steigerung innert 3 Jahren von iiber
50%.
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Neu in der Schweiz, das Instant-
Getrankepulver CALMAG.

CALMAG ist in England wie in den
USA eines der meist verkauften
Calcium-Magnesium Praparate.
Das schnell absorbierbare und be-
kémmliche Getrankepulver ist im
richtigen Verhaltnis gemischt. Nur
dank dieser Kombination ist die
Wirkung im Organismus so ausge-
zeichnet.

CALMAG kann mit warmen Ge-
tranken wie Tee, Wasser oder kalt
mit Yoghurt, Fruchtsaften oder an-
deren Getranken eingenommen
werden.

Einfach einrihren und geniessen!
Die ideale Erganzung fur Jung und
Alt und vor allem flir korperlich
aktive Menschen. Uberzeugen Sie
sich selbst.




