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BURNOUT

Burnout ist eine Art der Erschopfung, die
durch anhaltende Uberforderung der Be-
troffenen entsteht. Sie ist das Ergebnis von
langanhaltendem, emotionalem, korper-
lichem und psychischen Stress. Oft steht
ein Burnout-Syndrom in Zusammenhang
mit dem Beruf. Burnout ist keine eigenstan-
dige psychische Erkrankung, sondern be-
schreibt den Zustand des Betroffenen. Es
kann mit anderen psychischen Erkrankun-
gen einher oder diesen voraus gehen. Ein
Burnout-Syndrom kann sich also zu einer
Depression entwickeln.

BURNOUT IST
EIN SYNDROM,
DEPRESSION IST
EINE ERKRANKUNG.

URSACHEN:

dauerhafter Stress

Uberforderung

Leistungsdruck

sehr hohe Erwartungen an sich selbst

WARNZEICHEN ZU BEGINN:

verstarktes Engagement, Hyperaktivitat
Uberschatzung der Fahigkeiten
Reduktion der sozialen Kontakte

SYMPTOME BEI FORTSCHREITENDEM
VERLAUF:

Frustration

Angst und Wut

standige Gereiztheit
Motivationslosigkeit
Erschopfung und Mudigkeit
verminderte Leistungsfahigkeit
beschwerdefreie Phasen

KORPERLICHE SYMPTOME:

Schwitzen

Kopf- und Magenschmerzen
Reizdarmsymptome
Schlafstérungen
verminderte Libido
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CORTISOL IST EIN
STRESS-BOTENSTOFF,
DER UNS AKTIV
WERDEN LASST.
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DEPRESSION

Die Depression ist die am haufigsten auftre-
tende psychische Erkrankung. Die Ursachen
einer Depression kdnnen vielfaltig sein. Etwa
jeder 6. Erwachsene ist im Laufe seines Le-
bens einmal von einer Depression betroffen,
wobei Frauen doppelt so haufig eine Diagno-
se erhalten. Die Auspragung der Depression
kann sich unterscheiden, auf3erdem mussen

nicht immer alle Symptome gleichzeitig auf-

treten.

URSACHEN:

= anhaltender Stress

= Burnout-Syndrom

= Trauma, Verlusterlebnis

= Lichtmangel

= chronische Erkrankungen
= Einsamkeit

SYMPTOME:

= Freudlosigkeit

= Kraft- und Antriebslosigkeit

= Appetitlosigkeit

= vermindertes Selbstvertrauen
= Schuldgefuhle

= Suizidgedanken

= dauerhafter Zustand

KORPERLICHE SYMPTOME:

= Schlafstérungen
= Kopfschmerzen, allg. Schmerzen
= Reizdarmbeschwerden

WIE UNTERSCHEIDE ICH BURNOUT UND DEPRESSION?

Die Symptome des Burnouts-Syndroms und der Depression dhneln sich zwar, allerdings gibt
es doch einige Unterschiede, was eine Unterscheidung moglich macht.

BURNOUT DEPRESSION

Frustation Freudlosigkeit

Gefuhl
der Leere

Angst und Wut

Kraft- und
Antriebslosigkeit

Sozialer Ruckzug

Motivationslosigkeit

Appetitlosigkeit

vermindertes
Selbstvertrauen

standige Gereiztheit

Konzentrations-
schwierigkeiten

verminderte

Leistungsfahigkeit Schuldgefuhle

Mudigkeit

Erschopfung

und Mudigkeit Suizidgedanken
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beschwerde- dauerhafter
freie Phasen Zustand



THERAPIE

BURNOUT DEPRESSION l Depresionstherapie
Die Therapie richtet sich nach der Schwere In der Schulmedizin werden Depressionen
und kann sowohl psychotherapeutische, durch eine Kombination aus Psychothe-
medizinische als auch lebensstilbezogene rapie, physikalische MaBnahmen und der
MalRnahmen umfassen. Gabe von Antidepressiva behandelt. Hinzu

kommen unterstitzende MaRRnahmen wie
beispielsweise Sport- und Bewegungs- oder
= Stressbewaltigung Lichttherapie.
= Lebensstilanderung
= Zeitmanagement
= Grenzen setzen
= Bewegung und Sport
= Ernahrung
= Gesprachstherapie/Unterstiitzung
durch soziales Umfeld
= Arbeitsplatzinterventionen

“®- GUT ZU WISSEN

 BEWUSSTE
PAUSEN EINPLANEN.




WELCHE ROLLE SPIELT
SEROTONIN?

Serotonin ist ein wichtiger Botenstoff in
unserem Korper, der fur die Kommunikation
zwischen den Nervenzellen zustandig ist.
Serotonin wird auch als Gluckshormon be-
zeichnet, da es in die Steuerung der Emotio-
nen involviert ist. Allerdings wird Serotonin
nicht nur fur die Regulation der Stimmung
benétigt, sondern z. B. auch um den Appe-
tit zu regulieren. Unser Korper stellt das Hor-
mon aus der Aminosaure Tryptophan her,
welche Uber die Nahrung aufgenommen
wird. Die Umwandlung von Tryptophan in
Serotonin ist komplex - neben Serotonin ent-
stehen auch weitere Zwischenprodukte. Mit-
hilfe von Metabolomuntersuchungen kon-
nen diese komplexen Stoffwechselwege mit
Zwischenprodukten und allen beteiligten
Enzymen und relevanten Faktoren darge-
stellt und somit Stérungen erkannt werden.

Es ist wichtig, dass der Kérper ausrei-
chend mit Tryptophan versorgt ist, um
daraus Serotonin zu bilden.

TRYPTO-
PHAN

5-HYDROX-

TRYPTO-
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KATECHOLAMINE - DIE BOTEN-STOFFE IN UNSEREM GEHIRN

Katecholamine sind Botenstoffe im Gehirn,
die in stressigen Situationen vermehrt aus-
geschuttet werden. Zu ihnen gehoren die
Neurotransmitter:

= Adrenalin
= Noradrenalin
= Dopamin

JETZT UNTERSUCHEN LASSEN:

KATE-

CHOLAMIN- METHYLIE-

STOFF- ;‘UNGS'
T FAHIGKEIT

Kommt es zu Fehlregulationen des Katechol-
amin-Stoffwechsels wirkt sich das sich nega-
tiv auf unser seelisches Wohlbefinden aus.
Daher ist es wichtig Stérungen zu erkennen
und zu beheben. Die Bildung von Neuro-
transmittern wird durch sogenannte Methyl-
gruppendonatoren geférdert. Diese lassen
sich im Labor anhand der Methylierungsfa-
higkeit untersuchen. Der wichtigste Vertreter
ist das S-Adenosylmethionin (SAM), welches
auch bei der Stabilitat und Weiterleitung von
Reizen zwischen den Nervenzellen eine Rol-
le spielt.
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AUCH DIE GENETIK SPIELT EINE ROLLE

bildung.

Wéahrend manche Menschen anscheinend sehr gut mit Stress zurechtkommen, sind an-
dere hingegen schneller tberfordert. Doch woran liegt das? Naturlich hat jeder seine
individuelle Art mit Stress oder psychischen Belastungen umzugehen. Allerdings spielt
auch eine genetische Komponente eine Rolle. Bestimmte Genvarianten kénnen die An-
falligkeit fur Depressionen erhohen, insbesondere durch den Einfluss auf die Serotonin-
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CORTISOL - DER HORMONELLE STRESSANZEIGER

Cortisol ist ein wichtiges Stresshormon,
welches zur Anpassung an akute und wie-
derkehrende Belastungssituationen dient.
Auf3erdem ist es wichtig fur den Tag-Nacht-
Rhythmus. Ein Cortisolspiegel-Anstieg am
Morgen sorgt fur die nétige Energie um wach
in den Tag zu starten. Dauerhafter Stress er-
schopft die Cortisol-Ausschuttung was zu
verringerten Spiegeln fuhrt. Die typischen
Veranderungen des Cortisolspiegels bei Bur-
nout-Patientinnen zeigen sich in einem Cor-
tisol-Tagesprofil.

DIESE VITAMINE UND MINERALSTOFFE
SIND WICHTIG:

= B-Vitamine, darunter B3, B6, B12
= Vitamin D

= Magnesium

= Kupfer

= Folsaure

= Selen

= Zink

= Omega-3-Fettsduren

JETZT UNTER-

SUCHEN LASSEN:

CORTISOL

TAGESPROFIL

WIE KANN ICH MEINEN KORPER ZUSATZLICH UNTERSTUTZEN?

Untersucht werden in unseren Profilen Para-
meter und Faktoren, welche sich beeinflus-
sen lassen. Das heil3t, ist der Tryptophan-
Stoffwechsel aus dem Gleichgewicht, was
zu einem Serotoninmangel fuhrt, kann dies
therapiert werden. Zusatzlich zu schulmedi-
zinischen MafBnahmen, kann so der Korper
bestmoglich unterstutzt werden, was sich
letztendlich positiv auf die Symptomatik aus-
wirkt.

BIOVIS BIETET IHNEN

Tryptophan-Stoffwechsel regulieren

auf eine ausreichende Versorgung mit
Tryptophan achten

Stress reduzieren und den Cortisol-
Spiegel ins Gleichgewicht bringen
Mikronahrstoffmangel beseitigen
auf eine ausgewogene Ernahrung
achten

an.

Um den Problemen von Depressionen oder dem Burnout-Syn-
drom auf den Grund zu gehen, bietet Ihnen Biovis neben den
Untersuchungen verschiedener Einzelparameter auch kom-
plette Profile an. Das ,Burnout Komplett-Profil” und das , De-
pression Komplett-Profil” liefern alle wichtigen Informationen.
In den Basis- und Midi-Profilen werden fehlende Parameter
durch Erfahrungswerte ersetzt. Fur weitere Informationen
sprechen Sie das medizinische Fachpersonal lhres Vertrauens




Bei weiteren Fragen,

wenden Sie sich an
das medizinische
Fachpersonal Ihres
Vertrauens.
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