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tide, schlapp, ohne «Saft» und

Kraft - so fiihlen sich im Winter

viele Menschen. Manche er-
kldren sich den Zustand mit ihrem Alter
oder der Jahreszeit, andere suchen in der
Hoffnung auf Abhilfe einen Arzt auf,
welcher aber auch nach einer eingehen-
den Untersuchung hdufig keine korper-
liche Ursache findet.

Tatsache ist: Miidigkeit ist ein hdufiges
Symptom, das viele Ursachen haben kann.
Hausdrzte berichten, dass jeder fiinfte Pa-
tient iiber Mudigkeit klage. Es ist die am
meisten genannte Beschwerde iberhaupt.

In der Regel ist Miidigkeit ein Hinweis
dafiir, dass dem Korper etwas fehlt — das
konnen Schlaf, Sauerstoff, Sonnenlicht,
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Was ldsst sich tun, wenn man schlapp, aber nicht wirklich krank ist? Ein paar einfache Tricks konnen helfen,
die miiden Lebensgeister wieder munter zu machen.

Fliissigkeit, Nahrung oder Bewegung
sein. Manchmal zeigt die bleierne Er-
schopfung auch an, dass sich der Korper
gegen Krankheitserreger wehrt, indem er
verstarkt Abwehrkrafte mobilisiert.

Bei Miidigkeitszustianden, die nicht
unbedingt nach einer medizinischen Ab-
klarung verlangen (siehe Box oben
rechts), empfiehlt Apothekerin Sandra
Ruch von der Bahnhof-Apotheke in
Aarau erst mal eine simple, aber sehr
wirksame Massnahme: tdgliche Bewe-
gung im Freien, sofern dies maglich ist.
Die korperliche Aktivitdt regt den Kreis-
lauf an, der Sauerstoff aus der Luft ver-
sorgt das Blut und die Zellen mit frischer
Energie, und das Tageslicht drosselt die

Produktion des Schlafthormons Melato-
nin, welches in der dunkleren und kal-
teren Jahreszeit vermehrt ausgeschiittet
wird und miide macht.

Aus frischen und vollwertigen Zutaten
zusammengestellte, vitaminreiche Nah-
rung ist eine weitere wichtige Voraus-
setzung fiir einen ausreichend hohen
Energiepegel. Diese Grundversorgung mit
Vitalstoffen ist oft aber nicht gewdhrleis-
tet. Entweder fehlt die Zeit zum Kochen
oder die Moglichkeit, frische Friichte und
Gemiise einzukaufen, oder es wird in
vielen Kleinhaushalten nicht tdglich ein
komplettes Menii zubereitet. Die Apo-
thekerin rat hier, zusatzliche Vitamine in
Form von naturreinen Frucht- und Ge-



Das macht mide

=» Lebensumstande: Schlaf- und
Bewegungsmangel, Fliissigkeitsmangel,
Uber- oder Untergewicht, Stress.

=» Umweltfaktoren: Witterungs-
schwankungen, trockene Luft, Arbeiten
mit Giftstoffen.

=» Psychische/neurologische Krank-
heiten: Burnout, Depressionen,
Parkinson, Multiple Sklerose, Demenz.

=» Akute und chronische Erkrankungen:
Driisenfieber, Blutarmut, Herzkrank-
heiten, Hormonstérungen, Diabetes,
Autoimmunerkrankungen.

miisesiften oder ein auf die personlichen
Bediirfnisse abgestimmtes Multivitamin-
prdparat einzunehmen. «Ein solcher vita-
minreicher Friihstiickssaft, der auch die
asiatische Heilpflanze Ginseng zur Stei-
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gerung der Leistungsfdhigkeit enthalten
sollte, stellt eine einfache Variante dar,
um gut in den Tag zu starten», ist Sandra
Ruch {iberzeugt. Es sei zum Beispiel
sinnvoll, mit dem morgendlichen Vita-
minkick wdhrend drei bis vier Wochen
den normalen Speiseplan zu ergdnzen
und danach zu beurteilen, ob man sich
besser fiihle.

Bei den eigentlichen Muntermachern
Kaffee und Schwarztee oder Cola ist hin-
gegen Zuriickhaltung angesagt. Gegen
eine gemiitliche Kaffeerunde sei nichts
einzuwenden, sagt die Apothekerin,
aber zu viel Koffein - oder Teein, wie der
Stoff im Tee genannt wird - verleihe nur
kurzfristig Energie und lasse einen da-
nach in ein noch tieferes Loch fallen.

Auch beim viel gelobten Griintee gilt
es Mass zu halten. Griintee enthdlt zwar
mehr Spurenelemente als Schwarztee,
weil er nicht fermentiert ist, Teein besitzt
er aber je nach Aufguss ebenfalls reich-
lich. Krdutertees hingegen sind als
gesunde Fliissigkeitsquelle willkommen:
Viel trinken unterstiitzt den Stoffwechsel
und hilft gegen Erschopfungszustande.
Wer hat nicht schon am eigenen Leib er-
fahren, dass man sich schnell ausgelaugt
fiihlt, wenn man zu wenig trinkt?

Mit dusserlich angewandtem Wasser
ldsst sich dem Energietief ebenfalls zu
Leibe riicken. Schon Pfarrer Sebastian
Kneipp predigte, wechselwarme Duschen
oder Fussbdder wiirden die Lebensgeister
wecken. Werden solche noch von einer
sanften Massage mit dem Luffa-Hand-
schuh unterstiitzt, dann fiihlt man sich
zumindest korperlich viel fitter als vorher.
Riihrt die Tagesmiidigkeit von zu kurzen

und unruhigen Ndchten her, sollte man
versuchen, fiir mehr Schlaf zu sorgen.
Ein kurzes Mittagsschldfchen (nicht lan-
ger als zwanzig bis dreissig Minuten,
sonst sinkt man in den Tiefschlaf und
wird nicht mehr richtig wach) wirkt
Wunder und ist nach jlingsten wissen-
schaftlichen Erkenntnissen gesund und
leistungssteigernd. Wer Probleme hat,
abends einzuschlafen, kann auf eine
pflanzliche Einschlafhilfe mit Baldrian,
Hopfen oder Melisse zuriickgreifen. Die-
se leichten Entspannungsmittel beein-
trachtigen die motorische Koordination
nicht, stellen beim ndchtlichen Gang auf
die Toilette also kein Risiko dar.
«Allerdings», hélt Sandra Ruch fest,
«sollte man sich beim Kauf eines solchen
Prdparates beraten lassen und angeben,
welche Medikamente man sonst schon
einnimmt.» Viele Arzneien machen nam-
lich mide. Martina Novak

Wann zum Arzt?

=» Wenn die Miidigkeit ldnger anhalt
und weder durch Schlaf, Erholung noch
korperliche Bewegung verbessert wird.

=» Wenn man plotzlich extrem miide
wird, ohne sich {ibermassig angestrengt
zu haben.

=» Wenn die Miidigkeit den Alltag
stark belastet und die Leistungsfahigkeit
deutlich abnimmt.

=» Wenn zur Miidigkeit andere Be-
schwerden dazukommen wie Fieber,
Schmerzen, Ubelkeit, Schwindel,
Atemnot, Geddchtnisstorungen.

Inserat

Im Alter fehlt es
an Mobilitat.

Es geht auch anders. In der Residenz Frauenhof in Altstatten (St.Galler Rheintal) bleiben
Sie in Bewegung. Die 41 hellen und geraumigen Wohnungen befinden sich mitten im hi-
storischen Zentrum von Altstatten. Bus- und Bahnanschlusse in nachster Nahe sorgen fur

grosste Unabhangigkeit und in wenigen Schritten ist man entweder im Grunen oder im

Stadtli. Hier bleiben Sie am Puls des Lebens. Und das mit dem ganzen Kemfort, den eine

Residenz zu bieten hat.

Die Residenz Frauenhof — mitten im Leben und doch beschaulich.

Gerne beraten wir Sie personlich tber das Wohnen mit mehr Lebensgualitat.
Residenz Frauenhof, Tel. 071 750 09 09 oder rt immobilien Tel. 071 757 11 20

www.residenz-frauenhof.ch
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