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,Miidigkeit‘ besser verstehen

Jeder Mensch kennt das Gefiihl der Mudigkeit. M-
digkeit ist ein sinnvoller Hinweis lhres Korpers, dass
Sie eine Pause und Ruhe brauchen. Was ist aber,
wenn Sie sich ohne eine grolRere Anstrengung ab-
geschlagen fuihlen, wenn Sie das Gefiihl haben, dass
Sie Ihre Aufgaben anders als friher nicht mehr erfil-
len kdnnen?

Wenn das Gefiihl von Midigkeit und Erschopfung
Sie UbermaRig belastet oder Sie keine Ursache daftir
finden kénnen, sollten Sie dies mit lhrem Hausarzt
besprechen. Er wird sich die Zeit dafir nehmen, der
Mudigkeit auf den Grund zu gehen.

Die folgenden Informationen sollen lhnen helfen,
das Symptom Mudigkeit besser zu verstehen. M-
digkeit ist ein Signal. Es sollte flr uns Anlass sein,
uns Gedanken zu machen: Uber Lebensumstéande
und -erfahrungen, das Gleichgewicht von Belastung
und Entspannung, unser korperliches und seelisches
Wohlbefinden.

Das sollten Sie tiber Miidigkeit wissen

Die haufigsten Ursachen fur langer dauernde Mudig-
keit sind erfahrungsgemafl im Bereich der Lebens-
weise und des seelischen Erlebens zu finden.

Wie steht es mit Ihren inneren und dufleren Be-
lastungen? Und wie kénnen Sie damit umgehen?
Schétzen Sie lhre berufliche Leistungsfahigkeit
richtig ein? Macht lhnen lhr Partner Sorgen, und
bereitet Ihnen ein Mitglied lhrer Familie Proble-
me? Haben Sie personliche oder finanzielle Sor-
gen?

Viele Arzneimittel haben Mudigkeit als uner-
winschte oder unvermeidliche Nebenwirkungen.
Dies gilt z. B. fuir Praparate gegen hohen Blutdruck
oder Allergien. Wichtig ist, dass Sie lhrem Haus-
arzt alle Medikamente nennen, die Sie einnehmen
— auch die Mittel, die Sie selbst in der Apotheke
gekauft haben oder die Ihnen von einem anderen
Arzt (z. B. einem Orthopdden oder Frauenarzt)
verschrieben worden sind. Setzen Sie aber keine
Medikamente ohne Ricksprache mit dem Arzt ab!
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Fehlende korperliche Bewegung kann ebenfalls
zu Abgespanntheit oder Mudigkeit fihren. Wann
haben Sie sich zuletzt kdrperlich spirbar ange-
strengt? Patienten mit Mudigkeit kdnnen leicht
in einen Teufelskreis geraten, weil sie sich kdrper-
liche Anstrengungen nicht mehr zumuten und
inaktiv werden. Mit diesem Riickzug aus korper-
licher Aktivitat nimmt aber auch das Belastungs-
vermdgen, der Trainingszustand des Korpers ab.
Aktivitaten, die friiher Spall gemacht haben, wer-
den beschwerlich, es nimmt das Selbstvertrauen
ab, und auch die Stimmung sinkt. Dehnt man da-
raufhin die Ruhepausen immer weiter aus, nimmt
die Lust zur Bewegung ab, und man steckt mitten
im Teufelskreis zunehmender Miidigkeit.

Nur selten sind Umwelteinflisse die alleinige
Ursache von Mudigkeit. Diese Probleme sind wis
senschaftlich noch ungeniigend untersucht.
Wenn Sie allerdings beobachten, dass auch an-
dere Menschen an lhrer Arbeitsstelle oder in lhrer
Wohnung dhnliche Beschwerden haben wie Sie,
sollten Sie mit lhrem Arzt dartiber sprechen. Viel-
leicht ist hier tatsachlich im Umweltbereich eine
Ursache zu suchen.

Auchbeikorperlichen Krankheiten kann Midigkeit
ein groRes Problem sein. Nicht selten braucht
man nach einem schweren Infekt/Erkrankung ei-
nige Wochen oder gar Monate, um die gewohnte
Leistungsfahigkeit zurtickzugewinnen. Eventuell
kann eine verbesserte Behandlung einer chroni-
schen Erkrankung oder einer begleitenden De-
pression die gleichzeitig bestehende Midigkeit
verbessern. Sollte der Verdacht auf eine bisher
nicht diagnostizierte Erkrankung bestehen, wird
Ihr Arzt die ndtigen Untersuchungen durchfiih-
ren bzw. veranlassen. Neben der individuell an-
gepassten korperlichen Aktivierung hat sich bei
verschiedenen Ursachen anhaltender Midigkeit
gezeigt, dass eine psychologisch/psychothera-
peutisch orientierte Verhaltenstherapie hilfreich
sein kann. Ursache und Wirkung greifen hier eng
ineinander.

Gestorter oder zu wenig Schlaf kann sowohl
Ursache als auch Begleiterscheinung der Mudig-
keit sein. Dazu gehdren auch schlafbezogene At-
mungsstorungen. Denken Sie auch daran, dass
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Alkohol am Abend sowie Schlafmittel dazu fiihren
kénnen, dass der Schlaf weniger erholsam wird.

Das seelische Gleichgewicht kann aber auch
durch eine Depression und Angstsymptome ge-
stort sein. Auch dann reagieren viele Menschen
mit Mudigkeit und Abgeschlagenheit.

Kreislauf der Entwicklung von Midigkeit

Stress, Krankheit, seelische Belastung
!

zu wenig korper-
liche Bewegung

Motivation zur
Bewegung sinkt

Aktivitat wird
beschwerlich,
Stimmung sinkt

Muskelabbau,
-schwache, Kreislauf
weniger belastbar

Das konnen Sie tun — das wird lhr Arzt tun

Ihr Arzt wird Ihnen nach griindlicher Beratung und
Untersuchung in der Regel eine Behandlung vor-
schlagen, in der es auf Ihre Mithilfe entscheidend
ankommt. Voraussetzung daftir ist, dass Sie mit |h-
rem Arzt offen Uber Ihre Lebenssituation und damit
zusammenhangende Probleme sprechen.

Je nach Ihrer individuellen Situation wird lhr Arzt Sie
korperlich untersuchen und nétigenfalls weitere Un-
tersuchungen selbst durchfiihren oder veranlassen.

Wenn lhre Mudigkeit schon langer besteht, haben
Sie sich in lhren Aktivitaten vielleicht schon einge-
schrankt. Ihr Arzt wird mit Ihnen besprechen, welche
Belastungen Sie moglichst vermeiden sollen, welche
Herausforderungen Sie auf der anderen Seite aber
auch wieder annehmen sollten. Ubertriebene Ruhe
oder Untdtigkeit macht Sie noch abgeschlagener;
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versuchen Sie, vereinbarte Verhaltensanderungen
wie z. B. vermehrte korperliche Aktivitat konsequent
umzusetzen. Achten Sie dabei aber auf Ihre Kérpersi-
gnale und besprechen Sie Probleme mit Ihrem Haus-
arzt.

Behandlung bei chronischer Miidigkeit

Die Behandlung hdngt ganz von den Ergebnissen
des Gesprdachs und der Untersuchung ab. Gegen
die Midigkeit selbst ist ,kein Kraut gewachsen‘. Die
Wirksamkeit von ,Starkungsmitteln’, ,Aufbausubs-
tanzen‘ oder Ahnlichem sind nicht belegt; auch de-
ren Nebenwirkungen sind unzureichend untersucht.
Vor allem geht es darum, das personliche Gleichge-
wicht von Leistungsfahigkeit und Entspannung zu-
rickzugewinnen und den Teufelskreis von Inaktivitat
und Midigkeit zu meiden. Mudigkeit ist behandel-
bar: Das verlangt aber meist Verdnderungen in Le-
bensweise und Tagesablauf. Die Erfolge treten nicht
von heute auf morgen auf.

In der Regel wird der Arzt lhnen ein schrittweises
Vorgehen vorschlagen, das sich an lhrem derzeitigen
Leistungsvermdgen ausrichtet. Je nach dem Erfolg
der einzelnen Schritte wird die Behandlung fortge-
setzt und Sie werden eine Besserung bemerken.

Chronisches Miidigkeits- (Erschopfungs-)Syndrom

Vielleicht haben Sie in der Presse etwas Uber die-
sen Begriff erfahren. Es gibt eine kleine Gruppe von
Menschen, die unter so extremer und andauernder
Erschopfung leiden, dass sie ihre beruflichen und fa-
milidren Aktivitaten extrem eingeschrankt haben. Bis
heute ist noch nicht genau geklart, welche Ursachen
hinter diesem Beschwerdebild stehen. Menschen mit
Midigkeit beflirchten heutzutage oft, dass sie auch
unter diesem Krankheitsbild leiden.

Es gibt verschiedene Definitionen und bisher keine
gesicherten Erkenntnisse zu einer empfehlenswerten
Diagnostik oder Behandlung. lhr Hausarzt kann sie
aber in dieser schwierigen Situation begleiten.
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