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CHRONISCHE ERSCHOPFUNG

Energie im Dauertief

Wenn sich der korpereigene Akku selbst in Erholungsphasen nicht aufladen
lasst und Erschopfung zum Dauerzustand wird, beginnt eine oft lange und
belastende Suche nach der richtigen Diagnose.

Die chronische Mudigkeit
fuhrt dazu, dass die
Betroffenen von ihren
alltaglichen Aufgaben
Uberfordert sind.

ei chronischer Erschopfung meint
Bman nicht die Mudigkeit, die nach

einer Bergtour, einer durchfeierten
Nacht oder einem Zwolf-Stunden-Tag im
Biiro als natiirliche Reaktion des Korpers
auftritt. Es geht um eine aulerordentliche Er-
schopfung, die auch nach ausgedehnten Re-
generationsphasen nicht verschwindet und
die Lebensqualitiit von Betroffenen massiv
einschriinkt. Dauert die Erschopfung léinger
als ein halbes Jahr an, sprechen Spezialisten
wie der Wiener Neurologe Michael Stingl von
chronischer Erschépfung oder ,, Fatigue®. Die
Ursachen konnen vielfiltig sein, wie die fol-
genden Beispiele zeigen: Claudia ist Anfang
40, Alleinerzieherin und Kassiererin in einem
Supermarkt. Die Pandemie hat die sonst so
gefestigte Frau an ihre Grenzen gebracht:
Uberstunden im Supermarkt, die Unterstiit-
zung der Kinder beim Homeschooling, die
Sorge um ihre pflegebediirftige Mutter. Clau-
dia organisiert alles, so gut sie kann, bis sie
selbst nicht mehr kann. Sie leidet seit Wochen
an Schlaflosigkeit, vergisst Termine, vernach-
lassigt ihre Freunde. Die Wochenenden und
derlang ersehnte Urlaub bringen nicht die er-
hoftte Erholung. Ein Gefiihl der volligen Er-
schopfung bestimmt auch den Alltag von Da-
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vid. Seit seiner Krebsdiagnose im
vergangenen Sommer und der danach sofort
eingeleiteten Tumortherapie kimpft der
sportliche Mittvierziger mit chronischer Fa-
tigue und kann seinen Alltag kaum ohne Hilfe
bewiltigen. Auf Hilfe ihrer Familie ist auch
Studentin Emily angewiesen, die Monate
nach ihrer Corona-Infektion mit korperlicher
Erschopfung, Konzentrationsschwierigkei-
ten, immer wiederkehrenden Schmerzen und
Schlafstérungen kimpft.

So unterschiedlich die Geschichten sind, so
dhnlich sind die Beschwerden. Fatigue geht
meist mit einer Vielzahl an Symptomen ein-
her, wie etwa korperlicher Schwiiche, rascher
korperlicher Ermidbarkeit nach Aktivitit
oder geistiger Erschopfung mit schlechter
Konzentration und Aufmerksamkeit. Ahn-
lich komplex wie die Beschwerdebilder sind
die Ausloser der Fatigue. Oft tritt sie als Be-
gleiterscheinung von Multipler Sklerose,
Krebs, Parkinson oder rheumatischen Er-
krankungen auf. So leiden rund 60 bis 90
Prozent der Krebspatienten wihrend der
Tumortherapie an chronischer Erschopfung,
bei Menschen mit der Diagnose Multipler
Sklerose sind es sogar bis zu 95 Prozent.
Weitere Ursachen kénnen Blutarmut, Man-

gelernéihrung, Organschéden, ein Mangel an
Schilddriisen-, Nebennieren- oder Ge-
schlechtshormonen sowie chronische Infek-
te sein. Hiufig ist Fatigue auch in Zusam-
menhang mit psychiatrischen Problemen wie
Angst oder Depression zu beobachten. Die
Suche nach dem Ursprung steht am Anfang
einer zielgerichteten Therapie. ,In einem
ausfiihrlichen Gesprich wird die Vorge-
schichte genau dokumentiert, um magliche
Ausloser zu erkennen und weiterfithrende
Diagnoseverfahren gezielt einsetzen zu kon-
nen®, berichtet Stingl.

WARNSIGNALE ERNST NEHMEN. Bei
Claudia vergehen Monate, bis sie sich einge-
stehen muss, dass sie es ohne professionelle
Hilfe nicht schaffen wird. Sie zieht sich im-
mer mehr zuriick, hat Schwierigkeiten beim
Einschlafen, ist schnell gereizt, fiihlt sich in-
nerlich leer und kann sich schlecht konzent-
rieren. Kopf- und Riickenschmerzen werden
zum stéindigen Begleiter. Wie wichtig es ist,
diese Warnsignale des Korpers ernst zu neh-
men und darauf zu reagieren, erklirt Paul
Kaufmann, érztlicher und therapeutischer
Leiter der pro mente Reha Sonnenpark Neu-
siedlersee: ,Wenn das Gefiihl der Uber- »
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» forderung anhilt und keine Besserung der

Situation in Sicht ist, sollte man sich profes-
sionelle Unterstiitzung suchen. Nur so lisst
sich verhindern, dass sich aus einer voriiber-
gehenden Erschopfung eine chronische Er-
schopfung und schliefflich ein Burn-out ent-
wickelt.”

Der erste Schritt auf dem Weg aus der Uber-
lastung ist eine Analyse der aktuellen Le-
benssituation, um sich die dufderen und inne-
ren Faktoren, die zur Uberlastung gefiihrt
haben, bewusst zu machen. Die therapeuti-
schen Mafinahmen richten sich
nach den individuellen Uberlas-
tungssymptomen. In vielen Fillen
kann die Regulierung des Schlaf-
rhythmus, bei Bedarfauch mit me-
dikamentoser Unterstiitzung, be-
reits erste Verbesserungen
bringen. Wird eine Depression als
Ursache der Erschopfung diag-
nostiziert, sind Antidepressiva
Mittel der Wahl. Psychotherapie
und Coaching konnen als beglei-
tende Mafdnahmen hilfreich sein,
und auch Bewegung wirkt bei fast
allen psychiatrischen Erkrankun-
gen, die mit Erschopfung einher-
gehen, unterstiitzend. Fiir eine langfristige
Verbesserung und Stabilisierung der Situa-
tion braucht es neben diesen therapeutischen
Mafinahmen den persoénlichen Mut zur Ver-
inderung, in dem etwa Zustindigkeiten im
Beruf abgegeben oder Aufgaben innerhalb
der Familie neu verteilt werden. Um fiir
stressige Zeiten, die es immer wieder einmal
geben wird, besser geriistet zu sein, riit der
Psychiater, gut zu sich zu sein und sich be-
wusst Auszeiten zu nehmen, etwa in Form
von kurzen Bewegungseinheiten, Yoga- oder
Atemiibungen. ,Ziel ist es, wieder eine
freundliche, liebevolle Beziehung zu sich
selbst aufzubauen®, sagt Kaufmann, der auch
als Achtsamkeits- und Selbstmitgefiihlstrai-
ner titig ist.

MAXIMALE ERSCHOPFUNG: ME/CFS. Als
psychisch erkrankt werden hiufig Betroffene
fehldiagnostiziert, die an Myalgischer Enze-
phalomyelitis/Chronisches Fatigue Syndrom,
kurz ME/CFS, leiden, dhneln manche der
Symptome doch jenen eines Burn-outs oder
einer Depression. In den Fokus gerticktist die
schwere, chronische Multisystemerkrankung,
die in Osterreich schitzungsweise rund
30.000 Personen betrifft, in Zusammenhang
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mit Long Covid. Bereits linger bekannt ist,
dass ME/CFS hiufig im Rahmen eines Pfeif-
ferschen Driisenfiebers, ausgelost durch das
Epstein-Barr-Virus, oder nach einer Influenza
auftritt. Vermutet wird, dass auch eine Covid-
19-Infektion zu ME/CFS fiihren kann und
zwar unabhéingig von der Schwere des Krank-
heitsverlaufs. ,Selbst junge, zuvor gesunde
Menschen mit mildem Verlauf konnen mehr
als ein halbes Jahr nach der Corona-Infektion
an anhaltender Erschopfung leiden®, berich-
tet Neurologe Sting].

Das Chronische
Fatigue Syndrom ist
vor allem mit
Long Covidin den
Fokus der Aufmerk-
samkeit geriickt.

Kennzeichnend fiir ME/CFS ist die soge-
nannte ,Post Exertional Malaise®, eine teils
massive Zustandsverschlechterung nach kor-
perlicher oder geistiger Uberanstrengung,
die durch bereits geringe Alltagsaktivititen
ausgelost und tiber Tage oder sogar Wochen
andauern kann. Viele Betroffene leiden zu-
dem an ,,Hirnnebel“ (brain fog), der mit Be-
nommenheit, Wortfindungsstorungen, Prob-
lemen beim Lesen und Schreiben sowie
einem eingeschrinkten Kurzzeitgedichtnis
einhergehen kann. Schwindel und Schwiiche
im Stehen, Muskel- und Gliederschmerzen,
Beschwerden des Verdauungstraktes sowie
dauerhaft grippeihnliche Symptome sind
ebenfalls typische Krankheitszeichen.

Eine endgiiltige Erkldrung, wie es zum
Chronic Fatigue Syndrom kommt, gibt es
bis dato nicht. Neben einem viralen oder
bakteriellen Infekt zihlen auch Traumata,
Operationen, Geburten oder eine allergi-
sche Reaktion zu den moglichen Auslosern.

VIELE PUZZLESTEINE ZUR DIAGNOSE.
Immer mehr Studien deuten darauf hin,
dass es sich bei ME/CFS um eine Autoim-
munkrankheit handeln konnte. ,Es gibt
auch Hinweise, dass die Energiegewinnung
in den Kraftwerken der Zelle, den
sogenannten Mitochondrien, be-
eintrichtigt ist“, erkldrt Stingl,
der auch eine verinderte Darm-
flora sowie Verinderungen im
Hormonsystem als mogliche
Trigger anfiihrt.

Bis die komplexe Multisystem-
erkrankung diagnostiziert wird,
vergehen oft viele Monate oder
sogar Jahre. Zeit, in denen Be-
troffene nicht nur an massiven
Beschwerden, sondern teilweise
auch unter dem mangelnden Ver-
standnis ihres Umfelds leiden, das
die Krankheit entweder verharm-
lost oder als psychisch bedingt abstempelt.
Da es bislang keine einzelne Untersuchung
gibt, die ME/CFS eindeutig nachweisen
kann, setzen Spezialisten wie Stingl auf die
Kombination  verschiedener  Untersu-
chungsmethoden. Konnten andere Ursa-
chen fiir die Beschwerden ausgeschlossen
werden, erfolgen Blutuntersuchungen, die
Erhebung des Immunstatus sowie ein Funk-
tionstest der Kreislauffunktionen. ,,Bei etwa
30 Prozent der Betroffenen sind zudem be-
stimmte Antikorper nachweisbar.“ Weitere
Puzzlesteine auf dem Weg zur Diagnose
konnen Tests zur Funktion der Nerven und
Muskeln oder ein MRT des Schidels oder
der Wirbelsiule sein.

Behandelt wird vorrangig symptomatisch, in
dem etwa Schmerzen gelindert, die Schlaf-
qualitit verbessert oder Kreislaufregula-
tionsstorungen therapiert werden. Immun-
globuline und antivirale Medikamente
zihlen ebenso zu den Therapieoptionen. Die
wichtigste Mafinahme ist jedoch das soge-
nannte ,,Pacing®, also das Anpassen der Akti-
vitit an die eigenen Grenzen mit ausreichen-
den Ruhephasen und dem Vermeiden von
Uberanstrengung, um eine Zustandsver-
schlechterung zu verhindern. @
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