2| MEINE GESUNDHEIT
Kuscheln auf Rezept? Das ware keine schlechte Idee...

Warum eine
Umarmung
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so gut tut!

Sie kosten nichts und sind ohne Nebenwirkungen. Und doch
haben Beriihrungen eine enorme Kraft fiir unsere Gesundheit
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ft scheint es nur eine
Oalltégliche Beriih-

rung zu sein. Und
doch ist eine Umarmung
viel mehr als das — sie
wirkt kleine Wunder! Sie
trostet, wenn wir traurig
sind. Beruhigt, wenn wir
Angst haben. Sie verstirkt
die Freude, wenn wir uns
vor Glick umarmen. Sie
sagt ,Ich mag dich“ zu
demjenigen, den wir so nah
an uns heranlassen. Und
was viele nicht ahnen: Sie
macht uns gesiinder —je in-
tensiver, desto besser!

So haben schon viele Stu-
dien gezeigt, dass eine Um-
armung gut fiir unser Herz
ist, weil sie Stress abbaut.
Umso besser, wenn daraus
gar ein Streicheln, Ku-
scheln oder Liebkosen
wird! Und auch das Im-

DAS KUSCHEL-
-HORMON

Oxytocin (altgriech. ,.schnelle
Geburt") galt lange als Wehen-
und Frauenhormon, da es eine
wichtige Rolle fiir Geburt und
Mutter-Kind-Bindung spielt.
Heute weifs man: Das Hormon
fordert Vertrauen, Regenera-
tion und Wohlbefinden und
reduziert Angst, Schmerzen,
Depressionen oder Stress. Er-
forscht wird, ob ein Oxytocin-
Spray bei sozialer Angst und
Autismus helfen kann.

munsystem profitiert, denn
es wird durch solche Be-
rithrungen gestérkt.

Die Prozesse, die dabei
im Koérper ablaufen, sind
zwar wenig romantisch,
dafir aber weitreichend. In
unserer Haut befinden sich
Millionen von Sinneszel-
len. Diese registrieren die
Beriihrung und leiten die
Reize ins Gehirn weiter.
Dort werden dann Boten-
stoffe ausgeschiittet und
die Produktion von Hormo-
nen angekurbelt.

Kurze Beriihrung,
grofie Wirkung

Zum Beispiel die Gliicks-
hormone Serotonin und
Dopamin, die uns fréhlich
machen und depressive
Stimmungen bessern. Vor
allem aber Oxytocin, das
daher auch den schénen
Namen Kuschelhormon
tragt. Es aktiviert den
Parasympathikus, unse-
ren ,Ruhenerv®, der
Stresshormone abbaut.
Als Folge werden Herz-
schlag und Blutdruck re-
duziert, die GefiBe weiten
sich, wir entspannen uns
- was wiederum Er-
krankungen von Herz
und Kreislauf vorbeugt.
Damit das Kuschelhor-
mon unseren Korper fluten
kann, reichen schon kurze
Beriithrungen. Vorausge-
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setzt, wir empfinden sie als
angenehm. Ein iiberfallar-
tiger Driicker des neugieri-
gen Nachbarn oder der
lauten Bekannten aus der
Schwimmgruppe sind
dagegen eher un-
angenehm als wir-
kungsvoll. Auch
gich selbst zu be-
rithren, kann das
Kuschelhormon
nicht anregen,
denn das Gehirn
erkennt den Un-
terschied.

Aber: Schon das
Streicheln und
Schmusen mit ei-
nem Haustier setzt
die Hormonproduktion
in Gang, ebenso wie eine
Massage. Auflerdem gilt:
Je lieber wir denjeni-
gen haben, den
wir umar-
men, umso
besser ist
das fiir un-
sere Gesund-
heit. Also: Drii-
cken Sie sich
ofter!
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Studien zeigen, dass
Beriihrungen fiir die
Gesundheit &hnlich wichtig
sind wie unsere Grundbe-
diirfnisse Schlaf oder Essen
- egal ob Partner, Freundin
oder Enkelkind
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