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er Leser!
rlebt Mudigkeit. Midigkeit ist ein normaler Zustand, der beispiels-
orperlicher Anstrengung oder einem intensiven Arbeitstag auftritt.
langer andauernde Mudigkeit wéhrend einer Erkdltung oder Grippe
annt. Leiden Sie jedoch an Fatigue, so handelt es sich um eine krankhafte,
me Form der Midigkeit, die Gber einen ldngeren Zeitraum anhalt, stark
sgepragt ist und sich durch Erholung und Schlaf nicht verbessert. Fatigue fihrt
u einer Einschrankung der Lebensqualitat.

Fatigue, ein franzosisches Wort fur Midigkeit, ist ein Symptom sehr vieler chroni-
scher Krankheiten, unter anderem Multiple Sklerose (MS), Herzschwéche, Krebs,
rheumatoider Arthritis, chronisch obstruktive Lungenerkrankung (COPD), und viele
mehr. Betroffene sehen vielleicht gesund aus, fihlen sich jedoch restlos erschopft.
Die Fatigue ist sozusagen ein ,unsichtbarer” Begleiter einer chronischen Krankheit.
In dieser Broschire finden Sie, liebe Leserin und lieber Leser, Informationen und
Méglichkeiten der Bewdéltigung. Im Fokus stehen hierbei die Verwaltung des
,Energiekontos”, korperliche Aktivitat und Bewegung sowie weitere MaRnahmen,
die in wissenschaftlichen Studien untersucht wurden. Auch steht Ihnen ein Beur-
teilungsbogen zur Verfiigung, womit Sie anhand von neun Fragen das Vorliegen
von Fatigue austesten kdnnen.

Wir hoffen, dass diese Informationsbroschire viele Fragen zu dem Thema
Mudigkeit beantworten kann. Sollten Sie noch weitere Auskinfte benétigen, so
wenden Sie sich bitte an Ihre/n Facharzt/Facharztin.

Ilhr Patient.Partner Team

Angelika LOTTNER, 85c

Diplomierte Gesundheits- und Krankenpflegerin
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ird der Begriff Fatigue aus dem franzdsischen mit
eit. Es handelt sich um eine extreme Form der Midigkeit,
uptsachlich im medizinischen Bereich als solche bezeichnet

enn Sie das Wort ,Fatigue” im Internet suchen, werden Sie mit
einer Auswahl an Begriffen konfrontiert, diese reichen von ,extremer
Mudigkeit”, ,Ermidung®’, ,Erschopfung”, ,abnorme Ermudbarkeit”,
,erhéhte Erschopfbarkeit” bis ,chronische Fatigue”. All diese Begriffe
meinen dasselbe, namlich, das Symptom Fatigue, dass bei vielen
chronischen Krankheiten eines der hdufigsten Beschwerden ist.

Das heift, Fatigue stellt eine krankhafte Ermudung dar, die extrem
belastend sein kann. Die Erschépfung lasst sich durch normale
Erholungsmechanismen nicht beheben. Auch Schlaf fuhrt in der
Regel nicht zur Regeneration.

URSACHEN
Es gibt mehrere Grinde daftr, warum Sie an einer Fatigue leiden.
Erstens kann es eine Begleiterscheinung, also ein Symptom einer
chronischen Krankheit sein. Zweitens kann Fatigue als Folge
von medikamentdsen Therapien und Behandlungen auftreten.
Zusatzlich kann Fatigue ein eigenstandiges
Krankheitsbild sein, das sogenannte
chronische Fatigue-Syndrom. Dieses ist
\ gekennzeichnet durch kérperliche und
psychische Erschépfung. Zudem
kommen noch weitere Symptome,
wie etwa Kopf- und Muskelschmerzen
sowie Konzentrationsstérungen
hinzu. Die Behandlung dieser
Krankheit gestaltet sich anders als die
Behandlung des Symptoms Fatigue.



Oft werden Betroffene, die an Fatigue leiden, mit einer Depression
in Verbindung gebracht.

Es konnen sich Ahnlichkeiten im Beschwerdebild der Fatigue und
Depression zeigen, jedoch gestaltet sich auch hier die Therapie
anders.

DIAGNOSE

Eine vorherige, medizinische Abkldarung der Fatigue ist wesentlich.
Auch, um Krankheitsbilder, wie das chronische Fatigue-Syndrom
oder Depressionen, ausschlieSen zu kénnen. Fatigue kann

sich auf der kérperlichen, emotionalen oder kognitiven Ebene

des Menschen prasentieren. Die korperlichen Beschwerden
umfassen eine reduzierte, kdrperliche Leistungsfahigkeit,
Schwache, Kraftlosigkeit sowie ein unlbliches Schlafbedirfnis. Das
emotionale Ausmafl der Fatigue ist gekennzeichnet durch eine
reduzierte Motivation, einen verminderten Antrieb, Traurigkeit und
Angst. Die kognitiven Einschrankungen prdsentieren sich durch
Konzentrations- sowie Aufmerksamkeitsstérungen. Am haufigsten
werden von Betroffenen korperliche Beschwerden beschrieben.

THERAPIE

Es zeigt sich, dass bis dato medikamentdse Therapien keine
ausreichende, zufriedenstellende Wirkung und Verbesserung

der Fatigue erzielen. Deshalb richtet sich der Fokus auf
nichtmedikamentdse MaBnahmen, wie beispielsweise das Verwalten
des Energiekontos, Energie-Management-Strategien, leichtes
Ausdauertraining, Entspannungstechniken oder psychologische
Interventionen.

An oberster Stelle steht immer das beratende Gesprdach mit der
behandelnden Arztin oder dem behandelnden Arzt. Weiters
sind mehrere Berufsgruppen an der Behandlung beteiligt, wie
beispielsweise die Medizin, Pflege, Physiotherapie, Ergotherapie,
Didtologie und Psychologie.



chweregrad Skala (FSS) ist ein Fragebogen zur
hdtzung bei Fatigue. Dieser enthédlt neun Aussagen, die
korperliche, kognitive und alltagsbezogene Gegebenheiten
en. Auf einer Skala von 1 (trifft nicht zu) bis 7 (trifft voll zu)
nen Sie die Aussage flr sich einschatzen.

illen Sie das folgende Formular aus. Wahlen Sie bei jeder der
neun Aussagen die Zahl, die den Grad lhrer Zustimmung zu diesen
Aussagen am ehesten wiedergibt. Die Bewertung bewegt sich
zwischen Ablehnung (1: trifft nicht zu) und Zustimmung (7: trifft
voll zu). Denken Sie dariber nach, ob wahrend der vergangen
Woche folgendes zutraf:

1. Ich bin weniger motiviert, wenn ich mide bin.| o | o | o | o | o | o | ©
2. Kérperliche Bewegung macht mich mude. o|lo|lo|o|o|o|o
3. Ich ermude rasch. o|lo|lo|o|lo]|o|o

4. Meine Midigkeit beeintrachtigt meine
korperliche Leistungsfahigkeit.

5. Meine Mudigkeit bereitet mir oft Probleme. olo|lo|o|o|o|o

6. Meine Mudigkeit verhindert ldnger dauernde
korperliche Tatigkeiten.

7. Meine Mudigkeit beeintrachtigt mich, gewisse
Pflichten und Verantwortungen zu erfillen.

8. Meine Mudigkeit gehért zu den drei
Beschwerden, die mich am meisten behindern.

9. Meine Mudigkeit beeintrachtigt meine Arbeit,

) o ) ) olo|lo|lo|lo]| ol o
meine Familie oder mein soziales Leben.

Quelle: Valko, P, Bassetti, C., Bloch K. E., Held, U., & Baumann, C. R. (2008)

Zahlen Sie die Ziffern zusammen und teilen Sie die Summe durch
neun. Liegt der Wert liber 4, so spricht das flr das Vorliegen einer
Fatigue.



SPRECHEN SIE UBER FATIGUE

,lch fuhle mich mUde, erschdpft” Fatigue ist
gekennzeichnet durch ein individuelles, subjektives
Erleben. Darlber zu sprechen ist keine einfache
Aufgabe. Viele Betroffene reden nicht darliber, da es
bedeuten wirde, Schwachen einzugestehen. Auch wird
die extreme, belastende Form der Midigkeit haufig

als Teil der Krankheit gesehen und als selbstverstandlich
hingenommen.

Fatigue ist sowohl fur Sie, als auch fur Ihr Umfeld in einer Art

und Weise belastend. Es ist ratsam, den Familienmitgliedern,
Freundinnen und sozialen Kontakten zu erzahlen, dass Sie an
Fatigue leiden. Sprechen Sie offen Uber Ihre Geflhle und geben Sie
ggf. ein Beispiel, wie die Fatigue |hr tédgliches Leben einschrankt.
Fir gesunde Menschen ist das Ausmals der extremen Mudigkeit

oft nicht nachvollziehbar. Neben einer chronischen Krankheit kann
auch die Fatigue das Familienleben, die Partnerschaft sowie die
sozialen Kontakte sehr beeinflussen. Bedenken Sie, Sie sind nicht
mehr so belastbar, brauchen vielleicht tagstiber mehrere Pausen.
Die einzige Moglichkeit, Verstandnis und Hilfe vom sozialen Umfeld
zu bekommen ist, die Fatigue offen zu kommunizieren.

Sprechen Sie die Fatigue unbedingt gegeniber der behandelnden
Arztin oder dem behandelnden Arzt an.



ment-Strategien

e an Fatigue leiden, so verfligen Sie meist Uber begrenzte
urcen an Energie. Deshalb ist ein sorgsamer Umgang
tig, um die Leistungsfahigkeit zu erhalten und bestenfalls zu

Das Fatigue Management, besonders das Erlernen von
energieeffizienten Strategien, fallt in den Bereich der Ergotherapie.

Die Strategien verfolgen das Ziel, die Fatigue im Alltag, in der
Arbeit, bei Freizeitaktivitaten und in allen relevanten Umgebungen
zu reduzieren. Jeder Mensch entwickelt seine eigenen, persdnlichen
Strategien, wie beispielsweise:

Den Tag durchplanen, um die Balance zwischen Aktivitdt und

Ruhe zu finden

Ruhezeiten von mindestens einer Stunde in der Planung

bertcksichtigen

Prioritdten setzen (beruflich als auch privat)

Delegieren von Aktivitdten

‘ Delegieren Sie das Einkaufen gehen oder
f- 1 Tatigkeiten im Haushalt, wie in etwa Putzen,
Kochen oder Wdsche waschen. Wenn Sie gerne
kochen, so spielt die Einrichtung der Kiiche
sowie die Aufbewahrung der Lebensmittel eine
wesentliche Rolle. Halten Sie Gegenstande
griffbereit. Viele Tatigkeiten konnen auch im
Sitzen ausgeflihrt werden. Das Essen kann somit
mit einem maoglichst geringen Energieaufwand
zubereitet werden.




Um keine Energie ,auf der Strecke liegen zu lassen”, kbnnen Sie
Wege zum Beispiel mit einem Tretroller zurtcklegen.

ENERGIEKONTO VERWALTEN

Planen Sie tagstber immer wieder Ruhe- und Erholungsphasen ein,
um Uberlastung oder Uberanstrengung zu vermeiden. Machen Sie
in den Ruhephasen bewusst nichts. Wenn Sie einen Mittagsschlaf
planen, so begrenzen Sie diesen auf langstens eine Stunde, da
ansonsten der nachtliche Schlaf beeintrachtigt werden kann.

Fatigue-Tagebuch

Ein Fatigue-Tagebuch dient dazu, die

Tagesaktivitaten und den subjektiven Fatigue-

Level aufzuschreiben. Daraus kénnen Sie

ablesen, bei welchen Aktivitaten viel bzw.

wenig Mudigkeit verspUrt wird. Besonders am

Anfang kann das Fiuhren dieses Tagebuchs

hilfreich sein. Es soll Ihnen nach einem

definierten Beobachtungszeitraum helfen, den Tagesablauf bewusst
zu planen. Sie kdnnen leichter Prioritdten setzen, Energiereserven
einteilen, Ruhephasen planen und persdnliche Belastungsgrenzen
definieren.



LICHEN ALLTAG

Mudigkeit kann die Arbeitsfahigkeit beeintréachtigt
verstandnisse im Berufsalltag zu vermeiden,

ie offen mit Ihren Vorgesetzen, Arbeitskolleginnen
eitskollegen Uber die Einschrankungen, die Sie durch die

e erfahren. Auch hier ist das Unterscheiden der wichtigen
unwichtigen Aufgaben erforderlich. Versuchen Sie, Prioritdten
setzen. Es empfiehlt sich, schwierige, komplexe Aufgaben, am
Vormittag zu erledigen. Denn die Auspradgung der Fatigue nimmt
erfahrungsgemal’ in den Nachmittagsstunden zu. Der Nachmittag
bietet sich aus diesem Grund fur leichtere Routineaktivitaten an.
Planen Sie mehrere Pausen und Ruhephasen ein. Akzeptieren Sie
Hilfe, wenn Sie Dinge und Aufgaben nicht alleine erledigen kénnen.

&



Korperliche Aktivitét
und Bewegung

Bewegung bei extremer Mudigkeit? Es mag vielleicht paradox
klingen, aber Bewegung ist eine wissenschaftlich erforschte
Mallnahme bei Fatigue. Leichte, sportliche Aktivitdt hat einen
positiven Einfluss auf die Fatigue. Regelmaliige Bewegung,
besonders an der frischen Luft, verbessert das subjektive Befinden
und die koérperliche Belastbarkeit.

Die Wahl der Sportart ist Ihnen selbst Uberlassen. Zu den typischen
Sportarten zahlen unter anderem Nordic Walking, Spaziergange,
Wandern, Schwimmen und Jogging. Eigene Vorlieben und
kdrperliche Ressourcen mussen bei der Wahl bericksichtigt
werden. Zu beachten gilt, dass Sie die Trainingsintensitat
individuell anpassen und lhre persdnlichen Leistungsgrenzen
nicht Gberschreiten. Auf Grund dessen, da sich bei Gbermaliger
Anstrengung die Fatigue voribergehend verstérken kann. Planen
Sie immer wieder Pausen wahrend, und besonders nach dem
Training ein.

Bevor Sie mit einem Training starten, sollten Sie zuerst die
behandelnde Arztin oder den behandelnden Arzt aufsuchen, um
sich nochmals Uber Bewegungsmaoglichkeiten zu informieren.
Auch bietet sich eine Betreuung durch eine Physiotherapeutin
oder einen Physiotherapeuten an. Lassen Sie sich ein individuelles
Trainingsprogramm, angepasst auf lhre Winsche und
Leistungsgrenzen, zusammenstellen.

1
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AUSDAUERTRAINING

Ausdauertraining ist eine sichere, wirksame Behandlung fUr eine
Vielzahl chronischer Krankheiten, bei denen Fatigue ein dominantes
Symptom ist. Durch Ausdauertraining verbessern Sie die korperliche
Leistungsfahigkeit, die Fitness erhoht sich, die Fatigue-Belastung
reduziert sich und die Energie steigt. In weiterer Folge kommt es

Zu einer allgemeinen Verbesserung der Lebensqualitat. Bedenken
Sie, dass es nicht darum geht, dass Sie Spitzenleistungen erbringen,
sondern, dass Sie ein individuelles, flr Sie angepasstes Training
mehrmals die Woche, finden. Mdglichkeiten fur kérperliche
Aktivitaten sind:

Fahrrad fahren

Regelmallige, entspannte Fahrradtouren sind als

Ausdauertraining gut geeignet. Vielleicht kbnnen Sie

das Radfahren in den Alltag integrieren, in dem Sie

damit Ihre Arbeitswege zuriicklegen. Um vom Wetter

unabhéngig zu sein eignet sich ein Training auf dem
Ergometer zuhause. Alternativ dazu kénnen Sie auch ein Training
auf einem Crosstrainer absolvieren.

Nordic Walking

Beim Nordic Walking werden bis zu 90% aller

Muskelpartien aktiviert, die Durchblutung

wird angeregt. Es empfiehlt sich, an einem

Kurs fir Anfanger teilzunehmen, um die
richtige Technik zu erlernen und um Fehler zu vermeiden.

Nordic Walking ist eine Form der Bewegung, die den ganzen Korper
beansprucht, diese fihrt in der Regel zu einem besseren Gefthl fur
Korper und Geist. Neben der kdrperlichen Betatigung spielt auch
die soziale, kommunikative Komponente eine Rolle. Suchen Sie

sich eine Person oder eine Gruppe, mit der Sie gemeinsam Nordic
Walking gehen.



Schwimmen

Ruhiges, gleichmalliges Schwimmen ist ein geeignetes
Ausdauertraining. Neben Schwimmen k&nnen Sie auch
an Wassergymnastik Kursen teilnehmen.

Yoga

Yoga ist ein Oberbegriff fir eine Reihe an Ubungs-
und Meditationstechniken. Es handelt sich um ein
kdrperliches und geistiges Training. Yoga bewirkt
auf der kdrperlichen Ebene eine Kréftigung und
Dehnung.

Das Training férdert das Gleichgewicht, die Koordination,
Aktivierung, Belebung und Entspannung. Auf geistiger Ebene fihrt
Yoga zu Ausgeglichenheit und Wohlbefinden. Die Ubungen und
Figuren sollten anfangs kompetent angeleitet werden. Sie kdnnen
die Ubungen in weiterer Folge zuhause durchfihren.
AbschlieBend gilt: Vermeiden Sie Uberanstrengungen, planen Sie
Ruhepausen ein. Alles, was Ihnen Spall macht, ist erlaubt. Durch die
kdrperliche Aktivitat konnen Sie soziale Kontakte pflegen. Treffen
Sie sich mit Freunden zum gemeinsamen Schwimmen, Spazieren
gehen oder Nordic Walking. Informieren Sie auch diese Personen
darUber, dass Sie an Fatigue leiden.

13
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Weitere unterstutzende
MafBnahmen

AKUPRESSUR
Akupressur, auch bekannt unter der ,Akupunktur
ohne Nadeln” ist eine Therapieform der
traditionell chinesischen Medizin. Dabei wird
mit den Fingern, dem Daumen oder einem
Gegenstand ein Druck auf bestimmte Punkte des
Kdrpers ausgelbt. Zur Reduktion der Fatigue eignet sich besonders
die entspannende Akupressur. Es kann zu einer Verbesserung der
Schlafqualitat und Lebensqualitat fihren.

Eine Selbstbehandlung ist nur ratsam, wenn Sie Kenntnisse Uber die
Akupressur-Punkte des Kdrpers haben. Akupressur ist erlernbar und
nach entsprechender Einschulung selbst anwendbar.

BIOFEEDBACK

Biofeedback ist eine Methode, bei der Kérperfunktionen wie
beispielsweise die Herzfrequenz oder die Muskelspannung, mit
entsprechenden Gerdten gemessen und rickgemeldet werden.
Dadurch werden Veranderungen im Kérper wahrgenommen.
Biofeedback ist sozusagen ein Lernen von Kérperwahrnehmung,
Selbstheilung und Selbstkontrolle. Neben dem Biofeedback

gibt es auch die kognitive Verhaltenstherapie, die auch zu den
psychologischen Ansdtzen zéhlt. Beide Malinahmen kénnen in der
Reduktion der Fatigue eine Rolle spielen.

KUHLENDE MASSNAHMEN

Kihlende Mallnahmen kénnen die Fatigue reduzieren. Dazu zéhlen
unter anderem das Trinken von kiUhlen Getranken, kUhlende
Duschen und Bader sowie das Tragen von Kihlwesten. Als weitere
MaBnahme gibt es den Besuch einer Kdltekammer.



Durch das aktive Kuhlen fihlen sich Betroffene aktiver, die Phasen
der Fatigue werden kirzer oder verschwinden voribergehend.
Besonders betroffen sind Menschen mit Multiple Sklerose, da sich
hierbei die Fatigue bei hohen Temperaturen, insbesondere bei
feuchter Hitze, verschlechtert.

GESUNDER SCHLAF

Menschen mit Fatigue leiden haufig unter Schlafstérungen.

Der nachtliche Schlaf wird weder als erholsam, noch als die

Fatigue beseitigend erlebt. Ein guter Nachtschlaf ist wichtig, um
Energie fir den ndchsten Tag zu tanken. Versuchen Sie, einen
regelmadfligen Schlaf-Wach-Rhythmus zu verfolgen. Vermeiden Sie
eine UbermaRige Anstrengung vor dem Schlafengehen. Ruhige und
entspannende Tatigkeiten vor dem Schlafen gehen, wie etwa lesen,
spazieren gehen oder Musik héren kénnen einen erholsamen Schlaf
fordern.

ERNAHRUNG UND FLUSSIGKEIT

Eine gesunde, ausgewogene Erndhrung, sowie eine ausreichende
Flussigkeitszufuhr, wirken sich positiv auf Fatigue aus. Achten Sie
darauf, dass Sie mehrere, kleine Mahlzeiten Uber den Tag verteilt
essen. WeilSer Zucker und SuaRigkeiten wirken sich negativ auf den
Blutzucker aus. Denn durch Blutzuckerschwankungen kénnten

Sie sich mude und erschopft fihlen. Auch alkoholische Getrénke
konnten die Fatigue vorlibergehend verstarken.
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Fatigue Tagebuch von

Datum:

Wie habe ich letzte Nacht geschlafen?

[Uberhaupt keine Fatigue] 0-1-2-3-

-8-9-10 [starkste vorstellbare Fatigue]

Uhrzeit

Dauer

Tatigkeit(en)

Fatigue
0 bis 10

Bemerkungen/
Besonderheiten

06:00

07:00

08:00

09:00

10:00

11:00

12:00

13:00

14:00

15:00

16:00

17:00

18:00

19:00

20:00

21:00

22:00

23:00
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Notizen

KOSTENFREIE INFOLINE

Unter der Nummer 0800/203909
m steht fur Patientinnen, deren Angehorige
als auch medizinische Fachgruppen
eine Infoline zur Verfligung. Bei der

professionellen Betreuung unterstiitzen und
beraten auch ein Rechtsexperte sowie eine Psychologin.

Erreichbarkeit: Mo-Do: 09:00-16:00 Uhr, Fr: 09:00-13:00 Uhr

patient.partner@novartis.com
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