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Endlich ausspannen, keine Ter-
mine, tun und lassen, was man
will: Ferien. Doch nicht allen ge-
lingt der Umstieg aus der
Arbeitswelt ins «dolce far nien-
te». Nichts da mit Ferienfreu-
den, die Menschen werden
krank, kaum konnten sie sich
entspannen.

Man spricht von Ferien-
krankheit oder «leisure sick-
ness». «Dieses Phanomen ent-
steht, wenn nach einer Phase
von hohem Leistungsdruck die-
ser plotzlich wegfallt und damit
verbunden der Stresshormon-
spiegel aus Cortisol und Adre-
nalin sinkt», sagt Dagmar
Schmid, Leiterin der Klinik fiir
Psychosomatik und Konsiliar-
psychiatrie am Kantonsspital
St.Gallen. Beim Wegfall nimmt
die Immunabwehr ab und es
entstehen haufiger Erkaltungs-
und Infektionskrankheiten.
Denn bei Stress setzen die
Nebennieren Adrenalin frei. So-
lange Adrenalin gepumpt wird,
schiittet der Korper auch das
Stresshormon Cortisol aus. Cor-
tisol ist ein entzlindungshem-
mendes Hormon.

Viele mogliche
Symptome

Bei der Ferienkrankheit ist so-
mit das Zusammenspiel zwi-
schen Sympathikus und Para-
sympathikus aus dem Gleichge-
wicht geraten. Das sind die
Gegenspieler unseres vegetati-
ven Nervensystems, die auch
verantwortlich sind fiir Herz-
schlag, Verdauung, Stoffwechsel
und vieles mehr. Also fiir wich-
tige korperliche Funktionen.
«Das ist keine Frage von Alter
und Geschlecht», erklart die
Psychiaterin. Es ist eher eine
Frage, wie das korperliche und
psychische System mit Stress
umgeht.

Fillt der Stresshormonspie-
gel ab und damit auch die Im-
munabwehr, kann es neben In-
fektionen zu Fieber, Erschop-
fungssymptomen, Fatigue,
Schlafstorungen, Muskel- und
Gliederschmerzen und ganz
hiufig zur Entspannungsmigra-
ne kommen. Auch Reizbarkeit,
Angstlichkeit, Burn-out bis hin
zu Depressionen sind moglich.

«Zudem fallt in Ferienzeiten
die Struktur und Ablenkung
durch Aufgabenim Arbeitsalltag
weg», sagt Schmid. Plotzlich fin-
det der Kopf Zeit, iiber aufge-
schobene Probleme und unge-
16ste Konflikte nachzudenken.
Zudem sind die Erwartungen
zum Beispiel an die gemeinsa-
me Familienzeit und den Frei-
zeitwert manchmal unrealis-
tisch hoch. Bei der Ferienkrank-

Warum manche Leute
krank werden, sobald
die Ferien beginnen

Mit dem Nachlassen des Stresses treten die Krankheitssymptome auf.
Eine Psychiaterin erklart, wie das zustande kommt und was man dagegen tun kann.

Kaum in den Ferien und schon krank.

heitist der Korper erschopft und
zwingt die Person, sich zu rege-
nerieren und Pausen einzule-
gen. Wenn man das missachtet
und Gegensteuer mit noch mehr
Leistung gibt, erhoht sich die
Anfilligkeit filir eine Ferien-
krankheit.

In Deutschland wurde 2017
erhoben, wie viele Menschen an
der Ferienkrankheit leiden. Je-
der Fiinfte ist demnach einmal
im Leben davon betroffen. An-
dere Daten aus der Psychosoma-
tik zeigen eine Wahrscheinlich-
keit von rund 3 bis 4 Prozent in

der Bevolkerung. Diese Schit-
zung bestitigt auch eine Studie
der niederlédndischen Psycholo-
gen Ad Vingerhoets und Maaike
Van Huijgevoort.

Die beiden haben im Jahr
2001 die Ferienkrankheit erst-
mals beschrieben. Bei Mannern
istdie Krankheit demnach etwas
héufiger (3,6 %) als bei Frauen
(2,7 %). Die meisten Personen
gaben an, die Symptome seit
mehr als zehn Jahren zu haben,
und der Beginn der ersten Epi-
sode konne mit einem bestimm-
ten Lebensereignis wie einer

Heirat, der Geburt eines Kindes
oder dem Beginn einer neuen
Arbeit in Verbindung gebracht
werden.

Entscheidend ist nach
Schmid, wie jemand mit Leis-
tungsdruck umgeht. «Wie ver-
walte ich meine Krifte, wie ist
mein Lebensstil, kann ich Arbeit
und Freizeit trennen, schaffe ich
es, innerhalb der Arbeitszeit
Pausen einzulegen?» Anfilliger
sind Menschen mit hohem Leis-
tungsanspruch, Perfektionisten,
die unter Konkurrenzdruck ste-
hen. Menschen, die schlecht
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Nein sagen konnen oder Kritik
schlecht aushalten oder eigene
Korpersignale und Emotionen
schlecht wahrnehmen kénnen.

Die Psychiaterin empfiehlt,
den Rhythmuswechsel zu trai-
nieren, damit sich das Immun-
system, aber auch das eigene
Verhalten daran gewohnen, mit
dem Wechsel von Hochleistung
und Ruhepausen klarzukom-
men. Da spricht man von Krifte-
management oder den immer
ofter zuhorenden Schlagwortern
von ausgewogenem Lebensstil,
also Work-Life-Balance. Wichtig

sei, erst mal zu analysieren, was
jemanden stresst und was ihn
wieder zur Ruhe bringt.

In einer verhaltenstherapeu-
tischen Intervention wiirde man
das Kriftemanagement der Be-
troffenen analysieren, Stresso-
ren und Ressourcen definieren.
Dann gemeinsam an Einstel-
lung und Haltung dazu arbeiten
und alternative Fertigkeiten im
Umgang damit entwickeln. «Es
gehtvor allem darum, das stin-
dig hohe Anspruchsniveau zu
durchbrechen und bereits mit
Erholung umgehen zu konnen,
bevor die grossen Ferien und da-
mit verbundene Erwartungen
anstehen», sagt Schmid.

Problematisch kann es zu-
satzlich sein, wenn Betroffene
sich vor den Ferien fiirchten,
weil sie mit der Ferienkrankheit
rechnen. Dann beginnen sie,
diese Situationen eher zu mei-
den oder Ferien mit liegen ge-
bliebenen Arbeitsaufgaben zu
fiillen. Ahnlich wie bei einer
Angsterkrankung geht es aufim-
munologischer Ebene wie auf
der Verhaltensebene darum,
sich bewusst damit zu konfron-
tieren, und um ein gestuftes
Training. «Ferien aufzuschieben
oder gar eine Zeit lang daraufzu
verzichten, wire genau der fal-
sche Weg, dann verselbststan-
digt und chronifiziert sich das
Problem», sagt Schmid.

Jene, welche die Ferien-
krankheit langfristig tiberwun-
den haben, erklaren in der er-
wihnten Studie des Psycholo-
gen Ad Vingerhoets, warum: Die
meistgenannten Verbesserun-
gen geschahen durch einen
Arbeitsplatzwechsel, eine veran-
derte Einstellung zur Arbeit
oder eine Veranderung der Ein-
stellung zum Leben im Allge-
meinen.

Erholsamer Schlaf
ist der Schltissel

Fiir Betroffene ist oft Schlafen
das beste Medikament. Dann
holt sich der Korper, was er
braucht. Hiufig ist genau das
nicht mehr erholsam méglich.
Zur Schlafoptimierung und
Stressvorbeugung gibt es ver-
schiedene Methoden wie kor-
perliche Aktivitit, Erndhrung,
Entspannungsiibungen, Acht-
samkeitstraining, Biofeedback,
Akupunktur, pflanzliche Mittel
und itherische Ole und die klas-
sische Schulmedizin.

«Auf Benzodiazepine sollte
wenn moglich verzichtet werden,
nicht nur aufgrund von Neben-
wirkungen und Abhangigkeits-
potenzial, sondern auch, weil da-
mit vor allem der Leicht- und
nicht der erholsame Tiefschlaf
gefordert wird», sagt die Leiterin
der Klinik fiir Psychosomatik.

Weltbevolkerung schrumpftab 2084

Bald leben zehn Milliarden Menschen auf der Erde. Doch die Prognosen andern sich standig.

Die Weltbevolkerung wachst
einer neuen Schitzung der Ver-
einten Nationen zufolge noch
bis zum Jahr 2084. Rund 10,3
Milliarden Menschen werden
laut einer UN-Weltbevolkerungs-
prognose dann auf der Erde le-
ben - momentan sind es etwas
mehr als acht Milliarden.

Das Wachstum wird sich
demnach ab dem Jahr 2050 ver-
langsamen. Die Zehn-Milliar-
den-Marke werde im Jahr 2061

geknackt. Ab 2084 fallt die Kur-
ve langsam ab. Die Schitzungen
der Vereinten Nationen basieren
auf der gegenwirtigen Progno-
se von Geburten- und Sterbera-
ten - sie diirften sich in kom-
menden Berichten weiter verin-
dern und konnten von grossen
Weltereignissen beeinflusst
werden. Kriege oder der Klima-
wandel sind nicht mit einbe-
rechnet. Aber auch unerwartete
medizinische Erfolge nicht.

Die meisten Kontinente verzeich-
nen bereits heute kein oder kaum
Wachstum mehr. Europa mit mo-
mentan 745 Millionen Menschen
diirfte bis zum Jahr 2100 auf
knapp 600 Millionen Einwohne-
rinnen und Einwohner schrump-
fen. Der grosste Zuwachs wird in
Afrika erwartet: eine Verdnde-
rung von mehr als zwei Milliar-
den auf dann mehr als drei Mil-
liarden im Jahr 2100, heisst die
Prognose. In Subsahara-Afrika

liegt das Geburtenniveau mo-
mentan bei 4,3 Kindern pro Frau.
Der Wandel des Kontinents diirf-
te deshalb den grossten Einfluss
aufdie Verdnderung der Weltbe-
volkerung haben.

Von einer Weltbevolkerung
von zwei Milliarden 1928 bis zu
den heutigen iiber acht Milliar-
den Menschen brauchte es keine
hundert Jahre. Das Wachstum
von sieben auf acht Milliarden
dauerte gar nur elf Jahre. (dpa)

Italien verbietet Handys
in Klassenzimmern

Medienkonsum In Italien sind
Handys vom neuen Schuljahr an
in Klassenzimmern verboten.
Dies geht aus einem Erlass der
Regierung von Ministerprasi-
dentin Giorgia Meloni hervor.
Auch zu Unterrichtszwecken
diirfen Smartphones nicht mehr
benutzt werden. Tablets und
Computer bleiben erlaubt.
Mit dem Verbot soll es im Unter-
richt wieder ruhiger werden.
Dazu wurde die Wiedereinfiih-
rung eines «Schiilerkalenders»

angeordnet, in dem die Aufga-
ben mit Stift eingetragen wer-
den miissen. Eigentlich gibt es
an Italiens Schulen seit Jahren
ein Handyverbot, das aber nicht
immer durchgesetzt wurde.
Auch andernorts gibt es ent-
sprechende Beschliisse, so in
den Niederlanden und in Los
Angeles. In der Schweiz konnen
Schulen autonom entscheiden.
Allerdings gibt es in verschiede-
nen Kantonen Vorstosse, um
Verbote zu erreichen. (dpa/kus)



