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Mangelt es im Friihling an Energie, gibt man die Schuld schnell einmal der
Frihjahrsmudigkeit. Hinter einer unerklarlichen Energielosigkeit kénnen
normale korperliche Prozesse stecken. Ist sie jedoch chronisch, sollten die

Ursachen arztlich abgeklart werden. Jurg Lendenmann

In unserem von Leistung und Schnellig-  sollte geprift werden, ob die Mudigkeit

Dossier-Ubersicht

keit immer stérker gepragten Leben wird
Mudigkeit und Erschépfung bald einmal
als stérend und hinderlich empfunden.
Dabei kann sie eine normale Reaktion
des Korpers sein. Nach starken korper-
lichen, geistigen und/oder seelischen
Anstrengungen, aber auch nach einer Er-
kaltung signalisiert er: «Ich brauche Ruhe,
meine Energie brauche ich, um wieder
fit und gesund zu werden.» Oder: «Mir
fehlt es an bestimmten essenziellen
Néhrstoffen, damit mein Stoffwechsel
optimal funktioniert.»

Madigkeit kann sich auf korperlicher
und/oder psychischer Ebene bemerk-
bar machen als Erschopfung, Schwéche,
verlangerte Erholungsdauer nach kor-
perlicher Leistung, keine Erholung durch
Schlaf, Desinteresse, Lustlosigkeit und
Antriebslosigkeit.

Vielerlei Ursachen

Besteht die Mudigkeit Gber langere Zeit
(mehr als sechs Monate), sollte die Ur-
sache arztlich abgeklart werden. Denn
Mudigkeit kann Symptom einer Vielzahl
von Krankheiten sein. Dazu gehoren Vi-
rusinfektionskrankheiten wie Grippe und
das Pfeiffersche Driisenfieber, dartiber
hinaus Schilddriisenunterfunktion, zu
tiefer Blutdruck (Hypotonie), Diabetes,
Blutmangel, Eisenmangel, psychische Er-
krankungen und Krebs, zudem Bewe-
gungsstorungen im Zusammenhang mit
dem Restless Legs Syndrom. Ebenso

nicht von einem Arzneimittel verursacht
wird. Aber nicht nur Krankheiten, auch
erndhrungsbedingte Mangelzusténde,
eine Schwangerschaft oder starke Wachs-
tumsphasen konnen Mudigkeit hervor-
rufen.

Weitverbreitete Schlafstérungen

Zu den Ursachen einer Mudigkeit kon-

nen auch Schlafstérungen gehdren. Er-

holsamer Schlafistnichts Selbstverstand-
liches: Bei einer Umfrage bei Schweizer

Berufstdtigen hatte jede flinfte Person

angegeben, an Ein- und Durchschlaf-

stérungen zu leiden. In einem Zeitraum
von sechs Monaten waren gar doppelt
so viele betroffen. Zu den Menschen mit

Schlafstérungen zahlen haufig auch Bau-

ern und Hausfrauen, nicht nur Manager,

Politiker und Arzte.

Schlafstorungen kénnen verschiedene

Ursachen zugrunde liegen:

» korperliche wie Infektionen der Atem-
wege, das Schlafapnoe-Syndrom —
das sind nédchtliche, vom Schlafenden
selbst nicht bemerkte Atemstillsténde
(Lesen Sie mehr dazu auf Seite 8) —,
und Schmerzen;

» psychische wie Stress, Angsterkrankun-
gen und Depressionen;

» umweltbedingte wie Larm, Schichtar-
beit und Reisen;

» schlafabtragliches Verhalten, bei dem
gute Schlafhygiene zum Erfolg fiihren
kann (siehe unten).
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Auch Medikamente aus einer Vielzahl
von Medikamentengruppen kdnnen den
Schlaf beeintrachtigen.

Gute Schlafhygiene

» Strukturieren Sie den Tagesablauf und
stehen Sie auch am Wochenende mag-
lichst zur gleichen Tageszeit wie an den
Werktagen auf.

Fortsetzung auf Seite 22
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Kaltes Wasser aufs Gesicht
weckt im Nu die Lebensgeister.

Fortsetzung von Seite 21

» Achten Sie auf optimales Bett/-zeug.

» Gestalten Sie sich lhren Schlafplatz an-
genehm: Es sollte dunkel, kiihl, ruhig
und gut durchliftet sein.

* Im Winter kdnnen kalte Fusse das Ein-

schlafen verzdgern. Ziehen Sie Bettso-

cken an oder machen Sie sich eine

Bettflasche.

Mit Sport sollten Sie abends nicht tber-

treiben, da nach Hochstleistungen der

Kérper noch einige Zeit auf Hochtou-

ren lauft.

= Verzichten Sie am Abend auf schwere
und kohlenhydratreiche Mahlzeiten
und trinken Sie nicht zu viel (Harndrang)
und meiden Sie am besten schon am
Nachmittag koffeinhaltige Getranke so-
wie Nikotin und Alkohol.

» Gehen Sie bei den ersten Anzeichen
von Ermidung zu Bett.

» Ziehen Sie sich vor dem Einschlafen
im Bett nichts Aufwiihlendes (Krimi,
Horrorfilm) rein.

» Das Bett sollte auch nicht zum Arbei-
ten oder Plaudern, sondern wirklich
nur zum Schlafen und fir intime Zwei-
samkeiten benutzt werden.

» Ein Schlafritual kann ftr das Einschla-
fen forderlich sein.

» Bleiben Sie am Morgen nach dem Er-
wachen nicht zu lange liegen. Geben
Sie sich einen Ruck und setzen Sie sich
schnell dem Tageslicht aus, denn es
synchronisiert die innere Uhr.

» Ein Nickerchen nach dem Mittagessen
kann belebend wirken. Ihre Siesta sollte
jedoch nicht l&nger als 20 bis 30 Mi-
nuten dauern.

» Bei Mudigkeit am Steuer sollte schnells-
tens ein Powernap eingeschaltet werden.

Bewegung, Wasser, Luft und Licht
Gegen Mudigkeit wirken neben einer
guten Schlafhygiene auch kérperliche
Bewegung und Sport; sie kurbeln Kreis-
lauf und Stoffwechsel an. Bewegung ist
ein Reiz, den das Gehirn wacher macht.
Und wenn sie Spass macht, und das
sollte sie unbedingt, profitiert auch die
Seele — die Stimmung — davon. Wich-
tig: Vergessen Sie nach dem Sport nicht,
sich gentigend zu erholen.

Kaltes Wasser — aufs Gesicht oder als
Gusse und Wechselduschen angewen-
det — ist wie auch frische Luft ein Reiz,
der das Hirn weckt.

Wasser sollte in ausreichender Menge
getrunken werden, sonst droht ein merk-
barer Leistungsverlust.

Licht ist ein nattrlicher Taktgeber, da es
einerseits den Abbau des Schlafhormons
Melatonin fordert, andererseits den Auf-
bau von Serotonin ankurbelt — dem
«Gluckshormon, das auch das Wachsein
untersttzt. Ubrigens: Die Frihjahrsmii-
digkeit kennen mehr als 50 Prozent der
Ménner und Frauen. Der Aufenthalt im
Freien auch bei bedecktem Himmel
kann helfen, sich im Frihling auf das he-
ranflutende Mehr an Licht und Wérme
einzustellen.

Stressbelastungen abbauen
Ebenso kann ein Zuviel an Stress, auch
durch schulische Anforderungen und so-
ziale Belastungen verursacht, zu Midig-
keit fuhren. Ideal ist, die Ursachen von
Stress anzugehen.
Stressbewadltigungsverfahren kdnnen hel-
fen, wieder zum Gleichgewicht zu finden.
Dazu zahlen Entspannungs- und Acht-
samkeitstibungen wie Autogenes Trai-
ning, Progressive Muskelentspannung,
Meditation, Yoga oder Taiji. Ebenso kann
Ausdauersport wie Joggen oder Skilang-
lauf dazu beitragen, ausgeglichener und
entspannter zu werden.

Auch das Erfahren eines Flow-Erlebnis-
ses wirkt harmonisierend. Es wird er-
reicht bei Tatigkeiten, in denen man vol-
lig aufgeht und die Zeit stillzustehen
scheint. Etwa beim Musizieren, Tanzen,
Malen, Schreiben, beim Wandern oder
Betrachten von Kunstwerken usw.

Pflanzliche Helfer bei Stress und

andere Muntermacher

Gegen durch Stress und Uberarbeitung
bedingte Symptome wie auch Mudig-
keit und Erschopfung werden Pflanzen
mit adaptogenen Wirkungen eingesetzt.
Solche Pflanzen wie Ginseng (Panax
ginseng), Taigawurzel (Eleutherococcus
sp.) und Rosenwurz (Rhodiola rosea)
steigern die Resistenz gegentiber schad-
lichen Einflissen von Stressfaktoren un-
spezifisch. Zudem normalisieren sie ge-
storte Korperfunktionen.

Bei schneller Ermudbarkeit werden auch
Extrakte aus den Blattern des Ginkgo-
Baumes (Ginkgo biloba) angewendet.
Gegen Mudigkeit hilft auch Koffein — als
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Energie furs Gehirn: Studentenfutter.
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Kaffee, Tee, Mate-Tee, Guarand oder an-
dere koffeinhaltige Getranke und Pro-
dukte. Allerdings nur kurzfristig und oft
mit negativer Auswirkung auf den Schlaf.

Vitalstoffmangel

Oftist es ein Mangel an Eisen, der die MU-
digkeit hervorruft. Eisen ist zentraler Be-
standteil des roten Blutfarbstoffs Hdmo-
globin, das den Sauerstoff von der Lunge
zu den Korperzellen transportiert — auch
zum Gehim. Frauen sind wegen der Mens-
truation haufiger von Eisenmangel betrof-
fen als Ménner. Sein Eisenkonto l&sst sich
durch den regelméssigen Verzehr von ro-
tem Fleisch aufbessern. Wer sich vege-
tarisch/vegan ernéhrt, sollte den Eisen-
status regelméssig kontrollieren und sich
von einer Fachperson beraten lassen. Bei
Bedarf kénnen kurzfristig Eisenpréparate
eingenommen werden.

Um Erkéltungen und der damit einher-
gehenden Mudigkeit vorzubeugen, wird
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die prophylaktische Einnahme von min-
destens 800 mg Vitamin C pro Tag, Zink
sowie der B-Vitamine empfohlen. Da was-
serlésliche Vitaminen (B-Vitamine und
Vitamin C) sehr schnell wieder ausgeschie-
den werden, treten bei ihnen eher Man-
gelzusténde auf als bei fettloslichen.
Wahrend des Winterhalbjahrs allerdings
sollte Vitamin D supplementiert werden,
da dann das Sonnenlicht nicht ausreicht,
um Vitamin D in ausreichender Menge
zu bilden.

Bei Stress ist der Bedarf an B-Vitaminen,
Magnesium, Calcium und Zink erhoht.
Gegen Leistungstiefs wahrend des Tages
helfen Nahrungsmittel, aus denen Glu-
cose langsam aufgenommen wird wie
Vollkornbrote, Friichte, Milch, Joghurt,
aber auch Studentenfutter. Nahrungsfa-
sern und Proteine helfen dabei, die Glu-
cose-Aufnahme zu verzogem.

Wann planen Sie den néchsten Spazier-
gang an der frischen Luft?
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