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Wenn ldhmende Gedanken sich breit machen wollen, kann oftmals mit einfachen Mitteln wirksam Gegensteuer gegeben werden.

Miidigkeit hat viele Gesichter

An manchen Tagen sammelt sich die Schwere in den Gliedern. Meistens

verschwindet die Miidigkeit, wenn wir versuchen, das Leben wieder zu

packen. Dauert die Erschopfung aber an, sollte man zum Arzt gehen.

VON RUTH FREI

er Regen trommelt an die Fens-
Dterscheiben, die Nebelschwaden

hdngen vom Himmel. An solchen
Tagen wiirde Irena Schwab (Name gedn-
dert) am liebsten nicht aus dem Bett stei-
gen. Im Herbst sei es besonders schlimm,
sagt die 70-jdhrige Frau. Sie fiihle sich bei
solchem Wetter oft schlapp und miide -
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und das am Morgen schon. Irena Schwab
hat aber langst herausgefunden, dass es
nur noch schlimmer wird, wenn sie sich
fallen lasst.

Eigeninitiative entwickeln

Oft zieht sie ihre festen Schuhe an und
marschiert bereits am Morgen friih einen
guten Kilometer zur Wassertretanlage am
Bach. Eine bewdhrte Moglichkeit, um der

Antriebslosigkeit zu begegnen, findet sie.
Wenn sie spater wieder daheim ist und
sich ein ausgiebiges Morgenessen gonnt,
ist die Welt meist wieder ein rechtes
Stiick in Ordnung.

Rutschen ihre Energien tagstiber wie-
der in den Keller, greift sie ofters mal zu
einem Apfel als Muntermacher und nicht
bloss in die Schublade mit den Schoko-
laden. Meistens wadhlt sie die Vorwarts-
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strategie, wenn Miidigkeitsattacken sie
einholen. Manchmal gonnt sie sich ein
kneippsches kaltes Armbad, um die
Schleier aus ihren Augen zu vertreiben,
oder lddt eine Freundin zu einer Tasse Tee
ein. Hin und wieder hilft auch ein Mit-
tagsschldfchen. Nicht mehr als eine Stun-
de aber sollte dieses dauern, das hat der
Arzt ihr kirzlich empfohlen. Sonst be-
wirke das Nickerchen eher das Gegenteil.

Nach einigen Tagen hat Irena Schwab
ihre Miidigkeit meistens im Griff und die
Freude am Leben nimmt wieder {iber-
hand. Bloss einmal vor Jahren, da kam
sie iiber Wochen einfach nicht mehr so
richtig auf die Beine und war dauernd
miide. Der Arzt stellte bei ihr schliesslich
eine Nierenerkrankung fest, die drin-
gendst zu behandeln war.

Eine ernst zu nehmende Sache
Miidigkeit, die iiber mehrere Wochen an-
dauert, sollte nicht bagatellisiert werden.
Da empfiehlt sich der Gang zum Haus-
arzt. «Ursache dafiir konnte namlich eine
ernst zu nehmende Krankheit sein. Des-
halb ist es wichtig, in solchen Situationen
eine breite Abklarung des Gesundheits-
zustandes zu machen», erkldrt der in
Langnau im Emmental praktizierende
Altersmediziner Markus Anliker.
Blutarmut ist eine der hdufigsten Ur-
sachen fiir Miidigkeit. Vor allem bei dlte-
ren Menschen kann diese zum Beispiel
durch einen fortwdhrenden geringen
Blutverlust aus dem Darm entstehen. So
etwas sollte weiter abgekldrt werden,
womoglich von einem Spezialarzt. Blut-
armut ist oft auch ein Zeichen fiir Eisen-
oder Vitaminmangel als Folge einer man-
gelhaften Erndhrung. Ursache einer lang
andauernden Mattigkeit kann aber auch
eine Fehlfunktion der Schilddriise, eine
Hormonstorung oder eine Stoffwechsel-
storung wie zum Beispiel Diabetes sein.
Vor allem dltere Menschen nehmen
zudem hdufig verschiedene Medikamen-
te, die in Kombination Miidigkeit hervor-
rufen konnen. Meistens gibt es aber Al-
ternativen, die sich lohnen, im drztlichen
Gesprdch abgeklart zu werden. Ein wei-
teres Problem: Wer mit Schlafproblemen
zu kampfen hat, nimmt haufig Schlaf-
mittel, nicht selten auch in Eigenregie.
Einige dieser Mittel wirken mehr als 24
Stunden. Logisch ist also, dass diese
auch tagsiiber miide und antriebslos
machen. Sich im Zusammenhang mit

ZEITLUPE 11 - 2003

i i

Energielosigkeit mit den Menschen {iber
die Schlafgewohnheiten zu unterhalten,
ist deshalb fiir den Arzt Markus Anliker
dusserst wichtig.

Miidigkeit hat aber vor allem bei
dlteren Menschen hdufig einen viel tief
liegenderen Grund, das stellt Markus
Anliker bei Gesprdchen in seiner Praxis
immer wieder fest. Menschen, die ein-
sam sind oder sich als nutzlos empfin-
den, fiihlen sich oft niedergeschlagen
und werden nicht selten depressiv. Wenn

Wer taglich zwei Liter Flissigkeit trinkt,
beugt Miidigkeitserscheinungen vor.

GESUNDHEIT | MUDIGKEIT

Eine vitaminreiche Erndhrung mit viel Friichten und Gemiise gibt neuen Schwung.

man dem Leben wenig Sinn abgewinnen
kann, schwindet auch die Lebensfreude.
Dies dussert sich etwa mit Lustlosigkeit
und Erschopfung. Der Facharzt fiir Al-
tersmedizin fordert vor allem dltere Men-
schen dazu auf, Hilfe zu beanspruchen
und ihre Situation im Gesprdch mit dem
Arzt zu besprechen. Wenn psychische
Probleme als Ursache fiir das Miidesein
in Frage kommen, betrachtet er es als be-
sonders wichtig, bei der Behandlung
auch das Umfeld der Betroffenen mitein-
zubeziehen und gemeinsam nach Losun-
gen zu suchen. Mut machen mdchte er
auch zu psychologischen oder psycho-
therapeutischen Hilfestellungen im Alter.
«Teilweise ist es — nach Kldrung der Dia-
gnose - aber auch sinnvoll, Depressionen
mit Medikamenten zu behandeln. Mo-
derne Arzneimittel gegen Depressionen
sind gut vertrdglich und in vielen Fallen
wirksam.»

Wege aus der Miidigkeit

Welche Moglichkeiten aber gibt es, um
jene Zeiten zu liberbriicken, in denen es
einfach nicht so lduft, wie man gerne
wollte? Erndhrungswissenschaftler emp-
fehlen, auf eine vitaminreiche Erndhrung
mit viel Friichten und Gemiise zu achten.
Energiequellen fiir Muskeln, Gehirn und
Nervensystem bilden Kohlenhydrate in
Getreide, Teigwaren, Kartoffeln und Hiil-
senfriichten.

Wer den Ratschlag befolgt, pro Tag
mindestens zwei Liter Fliissigkeit zu trin-
ken, beugt einigen Miidigkeitserschei-
nungen vor. Das Wichtigste aber, um den
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An der frischen Luft und in guter Gesell-
schaft erholen sich Korper und Seele.

INSERATE

Korper wieder in Schwung zu bringen,
ist Bewegung. Was nicht heisst, dass man
gleich kilometerlange Joggingrunden
drehen muss. Gymnastik in einer Gruppe
vertreibt nicht nur die miiden Geister,
sondern fordert auch die sozialen Kon-
takte. Tagliche Spaziergdnge an der fri-
schen Luft oder zumindest ein kurzer
Gang ums Haus oder immer wieder mal
ein kurzes Verweilen am offenen Fenster
tragen viel dazu bei, dass die Mudigkeit
gar nicht erst kommt. Oder wie wdre es
mit einem anregenden Krduter- oder
Friichtetee? Allein der Duft eines Krautes
wirkt sich positiv aus bei geistiger Mii-
digkeit und kreisenden Gedanken.

Sich eine Pause gonnen

Zwei Fliegen auf einen Schlag trifft die
Aktivierungstherapeutin Elvira Tschan
mit ihrem Tipp. Eine atemstimulierende
Massage des Riickens mit einem duften-
den Ol, bei der spiralférmig dem Atem
folgend der Riicken ausgestrichen wird,
schenkt Zuwendung und belebt den
Geist. So gut all die Ideen klingen, mit de-
nen der Mensch mit Aktivitat und Eigen-

initiative seine Miidigkeit vertreiben
kann, manchmal ist es sinnvoller, sich
erst zu entspannen. Gute Erfahrungen,
um die Miidigkeit in den Griff zu bekom-
men, machen viele mit autogenem Trai-
ning. Es geht aber auch noch anders.

Irena Schwab legt sich manchmal fiir
kurze Zeit aufs Sofa, schliesst die Augen
und gonnt sich ein Musikstiick, das fiir
sie mit positiven Erinnerungen verbun-
den ist. Das gab ihr schon oft wieder
geniigend Schwung, um die Herausfor-
derungen des Alltags zu meistern. Wenn
es ihr dann noch gelingt, ihren Tagen
wieder eine Struktur zu geben, sich Zie-
le zu setzen fiir morgen und iibermorgen,
dann schenkt ihr das zusdtzliche Kraft.
Aufpassen muss sie dann nur, dass sie
sich damit nicht iiberfordert.

Eines ist fiir sie klar: «Miide war ich
auch in jungen Jahren, wenn die Balan-
ce zwischen den Anforderungen und
meiner Energie nicht stimmte.» Gedndert
hat sich aber, dass sie im Laufe der Jah-
re gelernt hat, sich ab und zu ohne
schlechtes Gewissen eine Ruhepause zu
gonnen. |

Ihr idealer Treppenlift
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Gewinnen Ste lhre Freiheit zuriick
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