PRAXIS STANDIGE MUDIGKEIT

Wie eine Blei-Ente

Wenn die Beine tagsiiber schwer sind und die Nebel im Hirn auch durch
starken Kaffee nicht verfliegen, kann das auf die Dauer die Lebensqualitat
beeintrachtigen. Doch woher kommt diese Antriebslosigkeit?
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s ist ein Krankheits-

bild, das oft als ne-

bensédchlich abge-

tan oder nicht ernst
genommen wird: Mide ist
schliefllich jeder mal. Doch
wenn diese Miidigkeit einfach
nicht verschwindet, egal, wie-
viel man schléft, dann sollten
alle Alarmglocken angehen und
den Ursachen auf den Grund
gegangen werden.

Gesunde Miidigkeit Da Schlaf
einen lebensnotwendigen Ruhe-
zustand des Korpers bedeutet,
der der Erholung des gesamten
Organismus und vor allem des
zentralen Nervensystems dient,
stellt akute Miidigkeit einen
Schutzmechanismus dar, um
uns vor Uberanstrengung zu
schiitzen. Der eine kommt mit
mehr, der andere mit weniger
aus; sechs bis sieben Stunden
ungestorter Schlaf pro Nacht
gelten als erstrebenswert. Zu-
dem hat der Biorhythmus des
Menschen Auswirkungen auf
die Tagesform. Gegen Mittag
benotigt der Korper meist eine
Phase der Ruhe und es ist er-
wiesen, dass ein kleiner Mit-
tagsschlaf von circa dreiflig
Minuten die Leistungsfihig-
keit steigert.

Besteht die Miidigkeit trotzdem
fort, kann das vielerlei Griinde
haben: Wer zu wenig trinkt, ist
abgeschlagen. 1,5 Liter am Tag
sollten es schon sein. Zu wenig,
aber auch zu viel Nachtschlaf
macht miide; zu wenig oder zu
viel Nahrung ebenfalls.

Falls Thr Kunde unter zu nied-
rigem Blutdruck leidet, kann
eine kalte Dusche am Morgen
Wunder wirken. Auch Kaffee
in Maflen macht wach und ist



sogar gesund - zu viel (mehr
als drei Tassen) kann die Wir-
kung allerdings ins Gegenteil
verkehren.

Krankheit als Ursache Falls
die Miudigkeit jedoch einfach
nicht verschwinden will und
die Lebensqualitat beeintrich-
tigt, muss der Ursache auf den
Grund gegangen werden.

Bei Frauen steckt sehr hiufig
ein unerkannter Eisenmangel
dahinter. Eisen ist fiir den Sau-
erstofftransport im Blut ver-
antwortlich. Wer es nicht
schafft, seinen Bedarf durch
rotes Fleisch, Hilsenfriichte,
Paprika oder Vollkornprodukte
zu decken, muss Eisenpripa-
rate zu sich nehmen. Diese je-
doch auf keinen Fall mit dem
Morgenkaffee oder -tee ein-
nehmen! Die darin enthal-
tenen Sduren verhindern die
Resorption des Eisens. Ein Glas
Orangensaft jedoch steigert die
Resorption. Auch Vitaminman-
gel kann zur Ermiidung fithren.
Hiufig ist gegen Ende des Win-
ters der Vitamin-D-Spiegel zu
niedrig oder es besteht eine Vi-
tamin-B ,-Mangelanidmie.

Keine Erholung Wacht man
morgens wie zerschlagen auf,
kann eine Schlafapnoe dahin-
ter stecken. Dabei setzt der
Atem wahrend der Nacht kurz
aus (bis zu einer Minute), um
danach reflexartig wieder ein-
zusetzen: Es kommt zu Sauer-
stoffmangelzustidnden.
Stoffwechselerkrankungen wie
ein unbehandelter Diabetes
oder eine Schilddriisenunter-
funktion duflern sich ebenfalls
in Tagesmidigkeit. Mit Be-
handlung der Krankheit ver-
schwinden sie meist. Ubrigens
haben auch Krebserkrankungen
(Leukdmie, Lymphome) dieses
Symptom, das meist mit Schwi-
che und Kraftlosigkeit einher
geht; die Kombination wird als
»Fatigue“ bezeichnet.

Eine Krankheit, die die Mii-
digkeit im Namen trégt, ist das
»Chronic Fatigue Syndrome®.
Es gibt bisher keine Heilung.
Virusinfektionen wie grippale
Infekte, Influenza oder auch
das Pfeiffer‘sche Driisenfieber
gehen ebenfalls mit starker Ab-
geschlagenheit einher, die auch
nach Abklingen der Erkran-
kung anhalten kénnen.

CHRONIC FATIGUE
SYNDROME

Das CFS bezeichnet einen
Erschépfungszustand, der
langer als ein halbes Jahr
andauert. Es ist wahr-
scheinlich eine fehlge-
steuerte Reaktion des
Immunsystems auf eine
vorangegangene Virus-
erkrankung und trifft vor
allem junge Menschen,
die vorher gesund und fit
waren. Bislang gibt es kein
Medikament dagegen;
jedoch wird zurzeit der
Antikdrper Rituximalb
getestet.

Oftmals steckt auch die Psyche
dahinter. So werden Depressi-
onen, das Burn-Out-Syndrom,
Angst- und Essstorungen sehr
hiufig von starker Midigkeit
begleitet. Nicht zu unterschit-
zen auch die Nebenwirkun-
gen bestimmter Medikamente:
Blutdrucksenker, Psychophar-

maka, aber auch Migrinemittel
wie Triptane haben unmittel-
bare Auswirkungen auf die
Tagesform. Opioide, Reisetab-
letten und Antihistaminika
sowie Arzneimittel gegen Herz-
rhythmusstérungen machen
ebenfalls schlafrig.

Gesunder Lebensstil Was
hilft gegen das stindige Miide-
sein? Wenn man iberhaupt
etwas dndern kann, so ist das
am besten iiber eine ehrliche
Bestandsaufnahme des Lebens-
stils zu erreichen. Erkundigen
Sie sich bei Threm Kunden, ob
er genug trinkt. Fragen Sie ihn
nach einem tiglichen Spazier-
gang, nach gesundem, maf3-
vollem Essen. Hat er Kenntnis
iiber seine aktuellen Blutwerte?
Spilt er die Eisentablette mit
einer Tasse Kaffee herunter?
Und wenn der Ursache einfach
nicht auf den Grund zu kom-
men ist, dann schicken Sie ihn
zum Arzt, denn es kann eine
ernsthafte Erkrankung dahinter
stecken. W

Alexandra Regner,
PTA und Journalistin
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Haenal® akut. 5 mg/g Creme. Wirkstoff: Quinisocainhydrochlorid. Zus.: 5 mg Quinisocainhydrochlorid in 1 g Creme. Sonstige Bestandteile: Glycerol 85 %, Polysorbat 60, Methyl(4-hydroxy)benzoat (E 218), Propyl(4-hydroxy)benzoat (E 217) [Parabene],
Cetylalkohol, Natriummonohydrogenphosphat-Dodecahydrat, weiBes Vaselin, gereinigtes Wasser. Anwendungsgebiet: Linderung von Brennen und Juckreiz bei ano-rektalem Symptomenkomplex. Gegenanzeigen: Uberempfindl. gg. Quinisocainhydro-
chlorid, Parabene (E 217 und E 218) oder einen der sonstigen Bestandteile. Stark blutende Hdmorrhoidalknoten. Nebenwirkungen: sehr selten Reizungen oder allergische Hauterscheinungen. Parabene (E 217 und E 218) kdnnen Uberempfindlichkeits-
reaktionen, auch Spétreaktionen, hervorrufen. Wechselwirkung: Haenal akut beeintrachtigt ReiBfestigkeit und Sicherheit von Kondomen. Warnhinweis: enthélt Cetylalkohol und Parabene (E 217 und E 218). Packungsbeilage beachten. Stand: 09.2013.
Haenal® fact Hamamelis Salbe. Wirkstoff: Hamamelisrinde-Trockenextrakt. Zus.: 10 g Salbe enthalten 129 mg Trockenextrakt aus Hamamelisrinde (5-7,7 : 1); Auszugsmittel: Ethanol 30 % (m/m). Sonstige Bestandteile: Glukosesirup (spriihgetrock-
net), hochdisperses Siliciumdioxid, Cetylstearylalkohol (Ph.Eur.), Pfefferminzdl, weiBes Vaselin, Wollwachsalkohole, Titandioxid (E 171). Anwendungsgebiete: Zur Besserung von Beschwerden wie Juckreiz, Brennen, leichten Blutungen in den Anfangs-
stadien von Hdmorrhoidalleiden. Bei Entziindungen und leichten Hautverletzungen im Bereich des Darmausgangs. Gegenanzeigen: Uberempfindlichkeit gg. Hamamelis, Cetylstearylalkohol, Wollwachsalkohole o. einen der sonstigen Bestandteile. Ne-
benwirkungen: sehr selten allergische Reaktionen. Warnhinweis: enthalt Cetylstearylalkohol und Wollwachsalkohole. Packungsbeilage beachten. Stand: 02.2012. Strathmann GmbH & Co. KG, Postfach 610425, 22424 Hamburg HA_F4.0



