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Unt erhaching (ots) - Aktuelle TNS Emi d- Unfrage bestatigt eindeutig den Anstieg von Stress am
Arbeitsplatz. Trotz "Sport" und "Essen" als Strategien zur Stressbewdlti gung denkt jeder
finfte Beschaftigte auch wahrend der Freizeit noch haufig an die Arbeit.

Ei n unaufhoérlich klingel ndes Tel efon, standig eintreffende E-Mails, ein genervter Chef, ein
Stapel zu bearbeitender Unterlagen oder eine dringende Frist - Stress wdhrend der Arbeit
kennt inzw schen fast jeder. Laut einer reprasentativen TNS Emid-Unfrage im Auftrag der
Wigley GibH hat die Belastung am Arbeitsplatz in den letzten Jahren fir rund 60 Prozent der
Deut schen zugenomren. 44 Prozent der Beschéftigten klagen taglich oder sogar nmehrmals taglich
Uber Stress. Die Strategien zur Bewal tigung di eser Bel astung sind zahlreich, schnelle Abhilfe
bei Stress imJob kann bei spi el swei se Kaugunmi |eisten: "Es hat sich gezeigt, dass

Kaugunm kauen bei m Stressabbau unterstitzend wirken kann. Das Kauen steigert - vernutlich
durch di e Mundbewegungen - di e Durchblutung des Gehirns und wird von vielen Menschen als

ent spannend enpfunden”, so Professor Korte, Hirnforscher der Universitéat Braunschweig.

Haupt ursachen fir die "Stressgesellschaft” Hoher Term ndruck ist Stressfaktor Nummer eins fir
di e Bundesbirger und darin sind sich sogar die Geschlechter einig: 68 Prozent der Manner und
66 Prozent der Frauen geben hohen Term ndruck als hdufigste Ursache fir Stress bei der Arbeit
an. Auf Platz zwei bei den Stressursachen der deutschen Beschaftigten Iiegen unflexible und

vor allemlange Arbeitszeiten, nmit denen sich verstarkt die A tersgruppe bis 29 Jahre plagt.

Unsi chere Arbeitsverhéltnisse verursachen bei jedemdritten Deutschen Stress.

Schwi t zen, essen, rauchen oder Kaugunm kauen - so werden di e Deutschen den Stress | os Mehr
als die Halfte (57 Prozent) der Befragten bekanpfen den Stress auf sehr gesunde Art und Wi se
und schwitzen i hn beim Sporttreiben fleiBig weg. Auch autogenes Training, spezielle

At eniibungen oder Meditation werden gerne zur Stressbewdl tigung ei ngesetzt. Nicht ganz so
gesund, aber doch h&aufig angewendet, sind die Alternativen "Stress-Essen" (37 Prozent) oder
Rauchen (26 Prozent). "Neben der grundsétzlichen Enpfehlung, viel zu trinken ist gew ss
Kaugunmi kauen eine gute Miglichkeit, die hilft, akute Anspannung abzubauen und neue Energie
zu tanken", davon ist Kommuni kations- und Anti-Stress-Trainerin Stefanie Fehr-Hoberg

Uber zeugt. Auch die aktuelle Unfrage zeigt, dass bereits jeder finfte Deutsche zum Abbau von
Arbeitsstress zu Kaugunm greift, denn gerade zw schendurch ist Kaugunm kauen ei ne schnelle
und ei nfache Mglichkeit, die dabei helfen kann, Stress entgegen zu w rken. "Um allerdings
akuten Arbeitsstress langfristig zu stoppen, nuss jeder seine individuellen Stressfaktoren
kennen und daraus personliche Anti-Stress-Strategien ableiten", so Fehr-Hoberg weiter.

Mehr | nformati onen zum Thema Stress und Anspannung sowi e Kaugunm kauen gi bt es imlnternet
unter www. kau-dich-fit.de/stressspecial _index. php
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