Die Behandlung hangt ganz von den
Ergebnissen des  Gesprdchs und der
Untersuchung ab. Gegen die Mldigkeit selbst ist
‘kein Kraut gewachsen’. Die Wirksamkeit von
‘Starkungsmitteln’,  ‘Aufbausubstanzen’ oder
ahnlichem sind nicht belegt; auch deren
Nebenwirkungen sind unzureichend untersucht.
Vor allem geht es darum, das personliche
Gleichgewicht von Leistungsfahigkeit und Ent-
spannung zuriickzugewinnen und den Teufels-
kreis von Inaktivitdt und Mudigkeit zu meiden.
Mudigkeit ist behandelbar: das verlangt aber
meist Veradnderungen in Lebensweise und
Tagesablauf. Die Erfolge treten nicht von heute
auf morgen ein. In der Regel werden wir lhnen
ein schrittweises Vorgehen vorschlagen, das
sich an lhrem derzeitigen Leistungsvermdgen
ausrichtet. Je nach dem Erfolg der einzelnen
Schritte wird die Behandlung fortschreiten, und
Sie werden eine Besserung bemerken.

In vielen Fallen kann bei Erschépfung und
Madigkeit unser Kursangebot , Autogenes
Training” eine Behandlungsmoglichkeit sein.
Auch eine Akupunkturbehandlung kénnen in
bestimmten Fallen helfen. Sprechen Sie uns an,
wir beraten Sie gern.

Autoren: N. Donner-
Banzhoff, C. Dorr, P.
Maisel, E. Baum, M.
Beyer, R. Rohde-Kamp-
mann

Gemeinschaftspraxis
Dr. med. Carlo Huss
Facharzt fir Allgemeinmedizin & Chirurgie
Dr. med. Jirgen Mix
Facharzt fir Allgemeinmedizin
Schulstrasse 7
29640 Schneverdingen
Tel. 05193/6860
Fax 05193/2856
E-Mail: info@hausarzt-schneverdingen.de

www.hausarzt-schneverdingen.de

August 2010

1.3.5. Flyer 06 Miudigkeit
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Patienteninfo zum
Thema Midigkeit

Miidigkeit besser
verstehen

Jeder Mensch kennt das Gefuhl der Mudigkeit.
Mudigkeit ist ein sinnvoller Hinweis lhres Kor-
pers, dass Sie eine Pause und Ruhe brauchen.
Was ist aber, wenn Sie sich ohne eine grdosse-
re Anstrengung abgeschlagen fiihlen, wenn Sie
sich bereits morgens mude fiihlen, wenn Sie das
Geflihl haben, dass Sie Ihre Aufgaben anders
als friher nicht mehr erfillen kénnen?

Wenn das Gefiihl von Mudigkeit und Erschop-
fung Sie Ubermassig belastet, oder Sie keine
Ursache dafir finden kénnen, sollten Sie dies
mit uns besprechen. Wir werden uns die Zeit
dafir nehmen, der Mudigkeit auf den Grund zu
gehen.

Die folgenden Informationen sollen Ihnen hel-
fen, das Symptom Mudigkeit besser zu verste-
hen.

Mudigkeit ist ein Signal. Es sollte fir uns Anlass
sein, uns Gedanken zu machen: Uber Lebens-
umstande und -erfahrungen, das Gleichge-
wicht von Belastung und Entspannung, unser
korperliches und seelisches Wohlbefinden.



Die haufigsten Ursachen fur langerdauernde
Mudigkeit sind erfahrungsgemass im Bereich
der Lebensweise und des seelischen Erlebens
zu finden.

Wie steht es mit lhren inneren und dusseren
Belastungen? Und wie konnen Sie damit
umgehen? Schatzen Sie lhre berufliche
Leistungsfahigkeit richtig ein? Macht Ihnen Ihr
Partner Sorgen, oder bereitet lhnen ein Mitglied
Ihrer Familie Probleme? Haben Sie personliche
oder finanzielle Sorgen?

Gestorter oder zu wenig Schlaf kann sowohl
Ursache als auch Begleiterscheinung der
Mudigkeit sein. Denken Sie auch daran, dass
Alkohol am Abend, aber auch Schlafmittel dazu
fihren konnen, dass der Schlaf weniger erhol-
sam wird.

Fehlende korperliche Bewegung kann
ebenfalls zu Abgespanntheit oder Maidigkeit
fuhren. — Wann haben Sie sich zuletzt korperlich
splrbar angestrengt? Patienten mit Muadigkeit
koénnen leicht in einen Teufelskreis geraten, weil
sie sich korperliche Anstrengungen nicht mehr
zumuten und inaktiv werden. Mit diesem Rulck-
zug aus korperlicher Aktivitdt nimmt aber auch
das Belastungsvermdgen, der Trainingszustand
des Korpers ab. Aktivitaten, die friher Spass
gemacht haben, werden beschwerlich, es nimmt
das Selbstvertrauen ab, und auch die Stimmung
sinkt. Dehnt man daraufhin die Ruhepausen
immer weiter aus, nimmt die Lust zur Bewegung
ab, und man steckt mitten im Teufelskreis
zunehmender Mudigkeit.

Das seelische Gleichgewicht kann aber auch
durch eine Depression und Angstsymptome
gestort sein. Auch dann reagieren viele
Menschen mit Mudigkeit und Abgeschlagenheit.

Viele Arzneimittel haben Midigkeit als uner -
wilnschte oder unvermeidliche Nebenwirkung.
Dies gilt z.B. fur Praparate gegen hohen
Blutdruck oder Allergien. Wichtig ist, dass Sie
uns alle Medikamente nennen, die Sie
einnehmen — auch die Mittel, die Sie selbst in
der Apotheke gekauft haben oder die Ihnen von
einem anderen Arzt (z.B. einem Orthopaden
oder Frauenarzt) verschrieben worden sind.

Setzen Sie aber keine Medikamente ohne
Riicksprache mit dem Arzt ab!

Nur selten sind Umwelteinflisse die Ursache
von Mudigkeit allein. Diese Probleme sind
wissenschaftlich noch ungeniigend untersucht.

Auch bei kodrperlichen Krankheiten kann
Mdidigkeit ein grosses Problem sein. Nicht selten
braucht man nach einer Grippe einige Wochen
oder gar Monate, um die gewohnte
Leistungsfahigkeit zurlickzugewinnen. Sollte der
Verdacht auf eine bisher nicht diagnostizierte
Erkrankung bestehen, wird Ihr Arzt die nétigen
Untersuchungen durchfiihren bzw. veranlassen.

Wir werden |hnen nach griindlicher Beratung
und Untersuchung in der Regel eine Behand-
lung vorschlagen, in der es auf Ihre Mithilfe
entscheidend ankommt. Voraussetzung daflr
ist, dass Sie mit uns offen Uber lhre Lebens-
situa tion und damit zusammenhangende
Probleme sprechen.

Wenn lhre Mudigkeit schon langer besteht,
haben Sie sich in ihren Aktivitaten vielleicht
schon eingeschrankt. Wir werden mit Ihnen be-
sprechen, welche Belastungen Sie moglichst
vermeiden sollen, welche Herausforderungen
Sie auf der anderen Seite aber auch wieder an-
nehmen sollten.

Ubertriebene Ruhe oder Untatigkeit macht Sie
noch abgeschlagener; unsere Ratschlage, vor
allem im Hinblick auf korperliche Aktivitat, soll-
ten Sie verwirklichen.

Je nach lhrer individuellen Situation werden wir
Sie korperlich untersuchen und nétigenfalls
weitere Untersuchungen selbst durchfiihren
oder veranlassen.

Vielleicht haben Sie in der Presse etwas Uber
diesen Begriff erfahren. Es gibt eine kleine
Gruppe von Menschen, die unter so extremer
und andauernder Erschdpfung leiden, dass sie
ihre beruflichen und familidren Aktivitdten fast
vollig eingeschrankt haben. Bis heute ist noch
nicht genau geklart, welche Ursachen hinter
diesem extrem seltenen Beschwerdebild ste-
hen. Menschen mit Midigkeit befiirchten heut-
zutage oft, dass sie auch unter diesem Krank-
heitsbild leiden. Auch wenn die Diagnose des
‘Chronischen  Midigkeitssyndroms’  gestellt
werden kann, ist das fir die Patienten jedoch
haufig nur wenig hilfreich. Denn es gibt keine
spezielle Therapie, und es besteht die Gefahr,
dass diese Menschen sich zurlickziehen oder
resignieren.



