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Erschopfung und Mudigkeit
nach Anstrengung sind
normal. Wenn Ruhephasen
nicht reichen, um wieder
zu Kraften zu kommen,
gibt der Korper drastische
Alarmzeichen.

VON MAG.? NATASCHA GAZZARI

nhaltende Erschépfung kann sich
sehr unterschiedlich duf3ern, wie die
folgenden drei Erfahrungsberichte
zeigen:

MARIE KANN NICHT MEHR, ...

... denn zwei Jahre Pandemie haben bei der zwei-
fachen Mutter Spuren hinterlassen. Zwei Jahre,
in denen die Verkaufsmitarbeiterin gezwungen
war, noch mehr als sonst unter einen Hut zu brin-
gen: die Arbeit im Geschift, die Unterstiitzung
der Kinder beim Homeschooling, die Sorge um
eine mégliche Corona-Infektion ihrer krebskran-
ken Mutter. Marie hat jongliert, immer darauf
geschaut, dass es allen in ihrer Familie gut geht.
Allen, bis auf sie selbst. Seit Monaten leidet sie
unter anhaltender Energielosigkeit und Miidig-
keit, schon nach dem Aufstehen hat sie Angst,
den Tag nicht zu schaffen, sie kann sich schlecht
konzentrieren und distanziert sich zunehmend
von Freunden und Kollegen. Marie zieht sich im-
mer mehr zuriick, und sie muss sich eingestehen,
dass es ohne professionelle Hilfe nicht mehr ge-
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hen wird.
Chen, Weidinger
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AUCH LUKAS KAMPFT ...
Der Weg der Gesundheit

... seit Monaten mit bleierner Miidigkeit und
schafft es kaum, die notwendigsten Besorgungen
zu erledigen und den Haushalt selbst zu meis- =
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Wichtig

ist es, den
Umstdnden
nachzuspii-
ren, unter
denen die
Erschop-
fung aufge-
treten ist.

Dr. Michael Stingl
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tern. Im letzten Friihjahr wurde bei Lukas Krebs
diagnostiziert. Die Miidigkeit und Erschépfung,
auch Fatigue genannt, erschweren seinen Alltag
zusétzlich zur Tumortherapie. So wie Lukas geht
es rund 60 bis 90 Prozent der Krebspatientinnen
und Krebspatienten wihrend der Tumorthera-
pie, bei rund 20 bis 50 Prozent der Betroffenen
verschwindet die Fatigue auch nach beendeter
Therapie nicht.

ALINA, EINE SPORTLICHE
JUNGE FRAU, ...

... Mitte 20, hat sich im Friihling 2021 mit dem
Corona-Virus infiziert. Fieber, Kopfschmerzen
und Husten waren nach wenigen Tagen wie-
der vorbei. Zwei Wochen spéter galt Alina nach
einem negativen PCR-Test offiziell als genesen.
Geblieben sind eine zuvor nicht gekannte kdrper-
liche Erschépfung, Konzentrationsschwierigkei-
ten, Verinderungen der Verdauung und Schlaf-
stérungen.

AUF DER SUCHE NACH DER URSACHE

Was Marie, Lukas und Alina trotz ihrer so unter-
schiedlichen Geschichten vereint, ist das Symp-
tom einer auf3erordentlichen Erschépfung, die
auch nach Erholungsphasen nicht aus dem Kér-

perweicht und die ihre Lebensqualitit massiv be-
einflusst. Dauert diese sehr belastende Erschép-
fung linger als sechs Monate an, ist sie also chro-
nisch, sprechen Experten von ,Fatigue®, abgelei-
tet vom lateinischen ,Fatigatio“ (Frmiidung).

Da Erschépfung an sich sehr schlecht definiert
ist, lassen sich auch die damit einhergehenden
Symptome nicht eindeutig eingrenzen. Der
Wiener Neurologe Dr. Michael Stingl spricht
von einem ,Sammelbecken an Symptomen®, in
das korperliche Schwiiche ebenso hineinfallen
kann wie rasche korperliche Ermiidbarkeit nach
Aktivitit oder eine geistige Erschépfung mit
schlechter Konzentration oder Aufmerksamkeit.
Die Erschépfung macht sich also meist nicht nur
kérperlich, sondern auch geistig und seelisch be-
merkbar. So vielfiltig wie die Beschwerden, die
mit Fatigue einhergehen, konnen auch deren
Ursachen sein. Gab es zum Beispiel einen plotz-
lichen Beginn nach einem Infekt, kénnte sie
eine Begleiterscheinung anderer Erkrankungen
sein oder hat sich der Zustand schleichend ver-
schlechtert, etwa nach einer anhaltenden psychi-
schen Belastung? ,Wesentlich ist es, die Umstén-
de, unter denen die Erschépfung aufgetreten ist,
zu erheben®, so der Neurologe. In einem ausfiihr-
lichen Gesprich gilt es die Vorgeschichte genau
zu dokumentieren, um mégliche Ausloser der
Erschopfung zu erkennen und weiterfiihrende
Diagnoseverfahren gezielt einsetzen zu kénnen.
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Stress und Zeit-
druck im Beruf
machen vielen zu
schaffen. Dadurch
kommt auch das
Privatleben zu
kurz, es fehlt die
ausgewogene
Balance zwischen
Arbeit und Freizeit.

PSYCHISCHE UBERLASTUNG ERKENNEN

Dauermiidigkeit und Erschépfung kénnen wie
im Fall von Marie durch eine anhaltende Uber-
forderung sowie durch eine Mehrfachbelastung
im Beruf und im Privatleben entstehen. Dauert
die Belastung an und finden die Betroffenen auch
am Wochenende oder im Urlaub kaum Erholung,
kann sich der chronische Erschépfungszustand zu
einem Burnout entwickeln, das mit sozialem Riick-
zug, einem generellen [ eistungsabfall, dem Gefiihl
der inneren Leere, Schlafstérungen sowie Kopf-
und Riickenschmerzen einhergehen kann.

Um zu verhindern, dass sich aus einer voriiberge-
henden Erschépfung eine chronische Erschépfung
und schlieflich ein Burnout entwickelt, ist es wich-
tig, die Warnsignale des Kérpers wahrzunehmen.
Doch woran erkennt man, dass im Kérper ein Un-
gleichgewicht herrscht und man genauer hinsehen
sollte? ,,Oft beginnt es damit, dass man gereizter
und diinnhé&utiger ist als sonst, und dass man Prob-
leme mit der Konzentration und der Aufmerksam-
keit hat”, berichtet Prim. Dr. Paul Kaufmann, &rzt-
licher und therapeutischer Leiter der pro mente
Reha Sonnenpark Neusiedlersee. Auch die Schlaf-
qualitit ist ein wichtiger Indikator, der auf eine
Uberlastung hindeuten kann., ,Man hat Schwierig-
keiten beim Einschlafen, weil die Gedanken krei-
sen, oder man wacht friih auf und hat Angst, den
Tag nicht zu schaffen® so der Psychiater, der auch -
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Mdagliche Ausloser

von Fatigue

hronische Erschopfung kann vielfiltige

Ursachen haben. Oft tritt sie als sehr
beeintrdchtigende Begleiterscheinung von
Erkrankungen wie Multipler Sklerose, Par-
kinson, rheumatischen Erkrankungen oder
Krebs auf. So sind bis zu 95 Prozent der
Menschen mit Multipler Sklerose mehr oder
weniger stark davon betroffen. Haufig ist
sie auch im Zusammenhang mit psychiatri-
schen Problemen zu beobachten.

Zu den hduhgsten Ursachen zidhlen:

B Tumorerkrankung bzw. Tumortherapie
(Operation, Chemo-, Strahlen- und
Immuntherapie)

M Blutarmut (An3mie), z.B. durch Eisen-
mangel

B Mangelerndhrung, Gewichtsverlust:
Unterversorgung mit Vitaminen und
Mineralstoffen

B Muskelabbau und mangelnde Bewegung

B Schlafstérungen

M Organschaden

B Mangel an Schilddriisen-, Nebennieren-
oder Geschlechtshormonen

M Chronische Infekte

B Nebenwirkungen von Medikamenten

M Psychische Belastungen: Angst,
Depression, Stress a

Fotos: © istockphoto/ scyther5, BrianAJackson
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als Achtsamkeits- und Selbstmitgefiihlstrainer t&-
tigist.

Ein Zeichen dafiir, dass es von vielem
zu viel ist, ist auch der soziale Riick-
zug. Wenn jeder Zusatztermin, so-
gar Treffen mit Freunden oder der
sonst als Ausgleich praktizierte
Sport zur Belastung werden, soll-

ten die Alarmglocken schrillen.
Ein aufmerksames In-sich-Hin-
einhéren und eine Ist-Analyse der
aktuellen Lebenssituation sind die
ersten Schritte bei Uberlastung. Wer
sich bewusst macht, welche duferen,
aber auch inneren Faktoren zur Uberlas-

tung gefiihrt haben, weif$, wo er ansetzen kann.

Mit Orthomol vital.
Bereit. Fiirs Leben.

PROFESSIONELLE HILFE NUTZEN

Hilt das Gefiihl der Uberforderung an, ist die
Schlafqualitit iiber mehrere Wochen beein-
tréchtigt, bringen die Wochenenden nicht die ge-
wiinschte Erholung und ist keine Besserung ab-
sehbar, sollte man das Gesprach mit dem Partner,

cfs-hilfe.at

Informationen zu ME/CFS finden Betroffene auf
der Seite der CFS-Hilfe Osterreich.
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mit Freunden und bei Bedarf mit dem Hausarzt
suchen.

,Oft verlieren Betroffene viel Zeit, bevor sie sich
professionelle Hilfe suchen®, wei Kaufmann aus
seiner langjahrigen Tétigkeit. Die Regulierung
des Schlafrhythmus, wenn nétig mit medikamen-
téser Unterstiitzung, ist hiufig der erste Schritt
auf dem Weg aus der Uberlastung, denn wer bes-
ser schléft, wird automatisch leistungsfihiger.

Ist eine Depression die primére Ursache der Er-
schépfung, sind Antidepressiva Mittel der Wahl.
Bei fast allen psychiatrischen Erkrankungen, die
mit Fatigue einhergehen, wird Bewegung als po-
sitiv erlebt. Auch Psychotherapie oder Coaching
kénnen als begleitende Mafnahmen hilfreich
sein, um z.B. innere Widerstinde zu iiberwinden.
,Es gibt keine Anderung ohne Verinderung®, ist
der Leiter des Zentrums fiir psychosoziale Ge-
sundheit im burgenldndischen Rust iiberzeugt.
Zeigt sich bei der Situationsanalyse etwa, dass es
zu viele dulere Belastungen, z.B. in der Familie
oder am Arbeitsplatz, gibt, sollte man sich fragen,
wie lang mit den jeweiligen Belastungen noch zu
rechnen ist, ob sie zeitlich begrenzt sind oder ob
sie sich von selbst &ndern werden.

Ist ein Ende der Belastungen nicht absehbar, ist
Mut zur Verdnderung gefragt, indem etwa Auf-
gaben innerhalb der Familie neu verteilt oder
Projekte im Beruf abgegeben werden. ,Man muss
sich dessen bewusst sein, dass die Verdnderung
ihren Preis haben wird“, so Kaufmann. Nur durch
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Verinderung kann eine langfristige Stabilisierung
gelingen.

ME/CFS: NICHTS GEHT MEHR

Eine sehr spezifische und nicht zuletzt im Zusam-
menhang mit Long Covid in den Fokus geriickte
Form von chronischer Erschépfung ist Myalgische
Enzephalomyelitis/Chronisches Fatigue Syndrom,
kurz ME/CFS. Dabei handelt es sich um eine
schwere, chronische Multisystemerkrankung, die
je nach Auspriagung zu einem hohen Grad korper-
licher Behinderung bis hin zur Pflegebediirftigkeit
fithren kann.

»ME/CFS betrifft schitzungsweise 0,4 Prozent
der Bevélkerung, in Osterreich also etwa 30.000
Menschen®, berichtet der Neurologe Stingl, der in
Wien und Retz titig ist. Hiufig werden Betroffene
als psychisch erkrankt fehldiagnostiziert, &hneln
manche Symptome doch jenen eines Burn-outs
oder einer Depression. Oft bricht die Krankheit
nach Viruserkrankungen wie dem Pfeiffer’schen
Driisenfieber, Giirtelrose oder der Grippe aus.
Vermutet wird, dass auch eine Infektion mit dem
Covid-19-Virus zu ME/CFS fiihren kann. Selbst
junge, zuvor gesunde Menschen, die nur einen
leichten Verlauf hatten, kénnen mehr als ein hal-
bes Jahr nach der Infektion noch mit anhaltender
Erschépfung konfrontiert sein.

Was ME/CFS deutlich von anderen Ursachen fiir
Fatigue unterscheidet, ist die teils massive Ver-

Alle nétigen Lizenzgebiihren sind vertraglich geregelt.

Es entlastet,
Aufgaben in
der Familie
aufzuteilen.
Auch regel-
mafiger
Sport macht
ruhiger.

schlechterung des Zustandes nach korperlicher
oder geistiger Uberanstrengung. Diese Zustands-
verschlechterung kann iiber mehrere Tage oder so-
gar Wochen andauern und bereits durch einfache
Alltagsaktivititen wie Einkaufen oder Stiegenstei-
gen ausgelost werden.

AUF DER SUCHE NACH DER URSACHE

»Bisher gibt es keine endgiiltige Erklarung, wie
es zum Auftreten eines Chronischen Fatigue Syn-
droms kommt*, so der Neurologe. Oft steht ein
viraler oder bakterieller Infekt am Anfang, auch
Operationen, Traumata, Geburten oder allergische =

ufige Symptome von ME/CFS

B schwere chronische Erschopfung und Schwéche, die langer als sechs
Monate andauert

l massive Zustandsverschlechterung nach korperlicher oder geistiger
Uberanstrengung, die {iber Tage oder Wochen anhalten kann

Bl Schlafstdrungen

M ,Hirnnebel" (brain fog): Benommenheit, gestorte Wortfindung, einge-
schriinktes Kurzzeitgedichtnis, Probleme beim Lesen/Schreiben

B Probleme mit der Regulation des Kreislaufes: Schwindel und Schwa-
che im Stehen

B Muskel- und Gelenksschmerzen

M dauerhaft grippedhnliche Symptome, Immunschwéche

B Beschwerden des Verdauungstraktes a
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Verdnde-
rung hat
ihren Preis,
aber nur
dadurch
lassen sich
Belastun-
gen lang-
fristigin
den Griff
bekommen.

Prim. Dr. Paul
Kaufmann
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Reaktionen zdhlen zu den méglichen Ursachen.
,Gerade in letzter Zeit weisen immer mehr Stu-
dien darauf hin, dass ME/CFS eine Autoimmun-
erkrankung sein kénnte, dass sich also das Im-
munsystem gegen den eigenen Kérper richtet®,
erldutert Stingl, der auch Immundefekte oder
einen chronischen Virusinfekt als mégliche Aus-
16ser anfiihrt. Es gibt auch Hinweise, dass die
Energiegewinnung in den Mitochondrien, also
in den ,Kraftwerken der Zelle“, beeintrichtigt ist.
Eine Verdnderung in der Zusammensetzung der
Bakterien im Darm sowie Verdnderungen im
Hormonsystem kénnten ebenfalls das Entstehen
eines Chronischen Fatigue Syndroms begiins-
tigen. Der Weg bis zur Diagnose ist fiir viele Be-
troffene oft lang und zermiirbend. Hinzu kommt
das Gefiihl, mit seinen Symptomen nicht ernst
genommen oder als psychisch krank abgestem-
pelt zu werden. ,Eine einzelne Untersuchung,
die ME/CFS beweisen kann, gibt es nicht“, so
der Wiener Neurologe. Zu Beginn der Abklarung
geht es also primér darum, andere Ursachen fiir

Kurze, regelméfiige Bewe-
gungseinheiten sorgen fir
ein besseres Korpergefihl.

die Beschwerden auszuschlieBen. Empfohlen ist
auch die Bestimmung von bestimmten Laborwer-
ten, die bei ME/CFS auffllig sein kénnen. In den
meisten Fillen ist die Erhebung des Immunstatus
sinnvoll.

Bei etwa 30 Prozent der Betroffenen sind zudem
bestimmte Antikorper nachweisbar. Ein weiterer
Puzzlestein auf dem Weg zur Diagnose ist ein
Funktionstest zur Untersuchung der Kreislauf-
funktionen. Weiterfithrende Untersuchungen
wie Tests zur Funktion der Nerven und Muskeln
oder ein MRT des Schidels oder der Wirbelséule
richten sich nach den Symptomen.

VERSCHIEDENE BEHANDLUNGSANSATZE

Aufgrund der Vielzahl an méglichen Ursachen ist
die Therapie bei ME/CFS schwierig. ,,Der wich-
tigste Baustein der Therapie ist das sogenannte
,Pacing’, also das Anpassen der Aktivitit an die
vorhandenen Grenzen mit ausreichenden Ruhe-
pausen und einem Verhindern von Uberanstren-
gung®, erldutert der ME/CFS-Spezialist Stingl.
Wichtig ist auch die Symptombehandlung wie et-
wa die Linderung von Schmerzen, die Verbesse-
rung der Schlafqualitit oder die Behandlung von
KreislaufregulationsstGrungen.

Immunglobuline zdhlen ebenso zu den Behand-
lungsmoglichkeiten wie antivirale Medikamente.
,»Am allerwichtigsten fiir die Betroffenen ist es,
dass die Krankheit ernstgenommen wird und im
Umfeld eine unterstiitzende Akzeptanz herrscht®,
bringt es der Facharzt fiir Neurologie auf den
Punkt.

KLEINE INSELN SCHAFFEN

Wenn alles zu viel ist, ist es umso wichtiger, gut
zu sich zu sein und sich zumindest kleine Auszei-
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Standig erschopft?
Das bringt Energie!

er standig mide ist, sollte ein Blutbild
machen, um die Versorgung mit fol-
genden Nahrstoffen zu priifen:

M Eisen: Ist von grofier Bedeutung fiir den
Sauerstofftransport im Blut und viele
Stoffwechselfunktionen. Ist zu wenig
Eisen vorhanden, kann sich das durch
starke Midigkeit, Bldsse und Konzentra-
tionsschwéche duf3ern.

M Vitamin D: Spielt eine wichtige regulie-
rende Rolle fir das Immunsystem. Ein
Vitamin-D-Mangel begiinstigt vermutlich
Immunschwache, Infektionen, Entziindun-
gen und fallweise auffallende Midigkeit.
Vitamin D wird durch Sonnenlicht in der
Haut gebildet, in sonnenarmen Zeiten
wird auch weniger Vitamin D produziert.
Wird von Vitamin D gesprochen, ist meist
das natdrlich produzierte Vitamin D3 ge-
meint.

B Magnesium, Coenzym Q10 und B-Vitami-
ne: Unterstitzen die Energieproduktion in
den Zellen.

M Vitamin C und E: Sind wichtig fiir das
Immunsystem.

M Zink, Selen und Mangan: Schiitzen die
JKraftwerke der Zelle“, die
Mitochondrien. d

ten zu nehmen, welche die Erholung und Entspan-
nung férdern. Ideal sind kleine Bewegungseinhei-
ten wie Wirbelséulengymnastik, Qigong, einfache
Yogaiibungen oder Atemiibungen, die auch im Bii-
ro moglich sind und in wenigen Minuten fiir mehr
Energie sorgen.

,JEs geht darum, wieder eine freundliche, liebevolle
Beziehung zu sich selbst aufzubauen, indem man
z.B. fiirsorgliche Kérperbewegungen macht oder
sich Dinge bewusst génnt, die den Genuss steigern,
sei es eine besondere Schokolade oder ein Essen im
Lieblingsrestaurant®, so der Rat des Achtsamkeits-
und Selbstmitgefiihlstrainers Paul Kaufmann. M
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