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- WGesundheit

Unausgeschlafen und miide —
ein Zustand, den jeder kennt.
Meist steckt einfach nur zu

wenig Schlaf dahinter. Fiihlt man
sich aber liber einen ldngeren

Zeitraum so, sollte man zum

Arzt. Denn es kann sich bei der
" Miidigkeit auch um ein
mptom einer (ernsthaften)
- Erkrankung handeln.

al ude und unausgeschlafen*kann man schnelil L
mal sein. ‘Nach dem Besuch bei Freund ] 1st '

man zu spat ins Bett gekommen, das Kind
zahnt und lasst niemanden Ruhe finden oder
der Vollmond hat einem den Schlaf geraubt.
Normalerweise reichen ein paar Nachte mit gutem Schlaf
und das Problem hat sich erledigt. Manchmal wird das
Gefiihl, ausgelaugt zu sein, aber zu einem langfristigen
Begleiter —und das sollte man nicht verharmlosen. Denn
hinter Abgeschlagenheit und ungewohnter hartnackiger
oder permanenter Midigkeit kénnen auch gesundheitli-
che Probleme stecken, weiB3 Dr. Kerstin Schallabock, All-
] gemeinmedizinerin aus Wien. ,Ei-
ne sehr haufige Ursache ist Eisen-

mangel.”

Zu wenig Eisen macht miide
Fisen ist als Bestandteil des roten
Blutfarbstoffs Hamoglobin essenzi-
ell fur den Transport des Sauerstoffs
durch den Korper, Wird dieser nicht
Dr. Kerstin ausreichend mit Sauerstoff versorgt,
Sehallabsek, reagiert er. ,Das Zentralsymptom ist
praktische Arztin, ~ Mudigkeit, weitere Signale kénnen
Wien eine veranderte Haar- und auch
www.schallaboeck.at  Schleimhautqualitdt sein. Das
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fen sind Frauen durch die Regelblutung, aber auch Sport-
ler, die intensiv trainieren. Schallabock: ,Diese verbrau-
chen mehr Eisen. Wer also nach dem Training erschopft
ist, sollte das nicht nur auf dieses beziehen, sondern auch
an moglichen Eisenmangel denken." Entgegenwirken
kann man — bei schwachem Mangel — iber die Erngh-
rung, bei statkem Mangel Uiber Eisensubstitution zum
Beispiel in Form von Infusionen.

Wie hoch der tatsachliche Mangel ist, wird in einem
Blutbefund festgestellt. Die Laborwerte geben auch Aus-
kunft uber weitere mogliche Ursachen. So kann etwa
auch ein Vitamin-B-Mangel ausschlaggebend sein, er-
klart die Arztin: ,Diese Vitamine sind wichtig fur das Ner-
venkostim und werden in Stresszeiten verbraucht,” Auch
eine echte Blutarmut kann dahinterstecken, ausgelost
durch chronische Sickerblutungen, zum Beispiel bei Ma-
gengeschwiiren,

Infektionen und Stoffwechselprobleme

Das Geflihl, immer mude zu sein, kann auch als Folge ei-
ner Stoffwechselstérung auftreten. Es kann zum Beispiel
mit einer schlechten Einstellung des Blutzuckerspiegels
bei Diabetes mellitus zusammenhangen. Die Erschép-
fung und geringe Leistungsfahigkeit beruht darauf, dass
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mdder, trdger und schlechter gelaunt. Das liegt vor allem am Son- Der Spezmlnst fiir ganzheitliche Nahrungserganzungsmlttel
nenlichtmangel, denn der Korper schiittet wegen des fehlenden % A-9500 Villach, Hausergasse 28, Telefon +43 (0) 4242 22560
: Lichts mehr Melatonin, besser bekannt als Schlafhormon, aus.
+ Zugleich verringert sich die Produktion des Gliickshormons Sero- 3
& s tonin. Verstdndlich also, dass wir uns oft miide und demotiviert .
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' : Mit folgenden Tipps kann man aber auch im Herbst wie- :

: der gut durchstarten! P |
SR ins Freic :

:  Sonnenlicht ist die beste Medizin gegen die Herbstmidig-

i keit; gepaart mit Sport und Bewegung an der frischen Luft 3
kommt der Kreislauf in Schwung. Deshalb taglich eine

¢ Stunde ins Freie, egal ob Spaziergang, Radtour oder Lauf-

¢ runde.

Rl Vitamine statt Fett

Viele haben jetzt Lust auf Sehweinsbraten & Co. Schwere -
Speisen verstdrken aber die Midigkeit. Ausreichend Vita- 3
mine in Form von Obst und GemUse machen hingegen fit.

il Genug trinken

Auch wenn man jetzt weniger Durst als im Sommer hat:
¢ Aufdas Trinken nicht vergessen! Trockene Heizungsluft lasst i
den Koérper schneller austrocknen und macht mide. Viel
Flissigkeit — am besten in Form von ungesiiiten Tees — er-
¢ hoht zudem die Konzentration.

i Mit Wechselduschen in der Frith wird der Kreislauf schon
morgens ordentlich in Fahrt gebracht.
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Gesundheit
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die Koérperzellen nicht genug Zucker aus dem Blut auf-
nehmen kénnen und so in der Zelle eine Energiemangel-
situation entsteht. Die Blutzuckerwerte sollten deshalb
regelmaBig vom Arzt kontrolliert werden. Auch eine
Schilddrusenunterfunktion kommt infrage. Betroffene
klagen haufig Giber Apathie, schnelle Erschépfung, M-
digkeit und Konzentrationsstérungen, Diese Moglichkei-
ten kénnen ebenfalls labordiagnostisch untersucht wer-
den.

Weiters sind Infektionskrankheiten wie Grippe und
bakterielle oder virale Infekte Verursacher von lang an-
haltender Muidigkeit. ,Diese abzuwehren, strengt den
Koérper an”, bestatigt Schallabdck. Fieber, Schmerzen und
mogliche Entziindungen erschopfen den Kérper zusétz-
lich. Auch das durch das Epstein-Barr-Virus ausgeldste

der richtigen Erndhrung
ausgeslichen werden, wie
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Mangel macht miide

Eisenmangel z&hlt zurden hiufigsten Mangel-
erscheinungen (iberhaupt. Er kann mit vielfalti-

gen Symptomen einhergehen, wie etwa Mudig-
keit, Schlafstorungen und Antriebslosigkeit.

Brssssnennny

Der Mangel solite auf jeden Fall behoben werden,
da Eisen wichtig flir unsere Gesundheit ist und im
Kérper viele Aufgaben erflillt. So spielt es eine
zentrale Rolle in unseren Stoffwechselprozessen
und ist neben vielen anderen Funktionen fur den
Sauerstofftransport im Blut zustindig. AuBerdem
ist Eisen notwendig fur die Funktionsfihigkeit ver-
schiedener Enzyme und Stoffwechselprozesse.
Eisen kann vom K&rper nicht selbst hergestellt
werden,

Die Aufnahme wird Uber die Ernahrung gedeckt.
Deshalb kann ein leichter Eisenmangel mithilfe der
richtigen Erndhrung ausgeglichen werden. Zu Le-
bensmitteln mit hohem Eisengehalt zihlen rotes :
Fleisch, Leber, Gemisesorten wie Mangold und :
:  Blattspinat, Hilsenfrlichte und Vollkornprodukte.
Bei schwererem Mangel sind mégliche Behandlun-
gen die Einnahme eisenhaltiger Dragees oder Tab-
letten sowie die intravendse Eisensubstitution.
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Pfeiffersche Driisenfieber wird mit dem Symptom Mii-
digkeit in Zusammenhang gebracht. Am Rande sei er-
wéahnt, dass auch schwerwiegende Krankheiten wie Tu-
morerkrankungen h&ufig mit chronischer Miidigkeit ein-
hergehen. Zuvor sollten selbstverstdndlich alle anderen
Méglichkeiten untersucht werden.

Schlechter Schlaf schafft Leiden

Nicht zu vergessen, das Offensichtliche: , Selbstverstand-
lich sind auch Schlafprobleme eine mogliche Ursache”,
erklart die Allgemeinmedizinerin. Viele Menschen schla-
fen zu wenig, rund jeder vierte klagt tiber Schlafstérun-
gen wie Einschlaf- oder Durchschlafprobleme. Gangz lo-
gisch: Wer nachts schlecht schlaft, ist untertags haufi-
ger mude. Die Ursachen von Schlafstérungen kénnen
vielfaltig sein und miissen von Experten diagnostiziert
und behandelt werden.

Stress und Druck erschépfen

Abseits von kérperlichen Ursachen, die sich — so die Ex-
pertin — meistens recht schnell abklaren lassen, spielen
psychische Griinde eine groBe Rolle in puncto ,Symptom
Mudigkeit". ,Psychischer Stress ist ein sehr wichtiger
Punkt, und moglichen Krankheiten wie dem Burn-out-
Syndrom sollte man groBe Aufmerksamkeit schenken."
Wenn der Stress tiberhandnimmt und chronische Uber-
lastung und fehlende Regenerationsphasen dazu fithren,
dass sich der Kérper in einem permanenten Zustand der
Alarmbereitschaft befindet, wird es diesem irgendwann
zu viel. Mudigkeit und Erschépfung sind ein wichtiges
Signal daflir. ,Ebenso wie fiir depressive Verstimmun-
gen”, erklart die Arztin. Auch solche, die durch den Jah-
reszeitenwechsel ausgeldst werden. ,Immer wenn sich
das Licht verandert und ein Wechsel eintritt, also im
Herbst und im Frithling, kann es zu einer voriibergehen-
den depressiven Verstimmtheit kommen". Deshalb spricht
man auch von Herbst- bzw Frihjahrsmiidigkeit.

Ab wann zum Arzt?

Diese Fiille von méglichen Erkrankungen, die hinter dem
Symptom Midigkeit steht, zeigt, wie wichtig es ist, es
medizinisch abklaren zu lassen. Ab wann wird aber die
~normale” Mudigkeit zu einer, die man untersuchen las-
sen sollte? ,Immer dann, wenn der Schlaf auch tiber 14n-
gere Zeit nicht erholsam ist, die Miidigkeit 1anger anhalt
und vor allem der Alltag dadurch spiirbar belastet wird
und die Leistungen abfallen”, erklart Kerstin Schallabéck.
~Standige Midigkeit und ihre Folgen kénnen wirklich
Leiden schaffen!” Und natiirlich, wenn andere Sympto-
me dazukommen. Wie etwa Schwindel, depressive Ver-
stimmtheit, Schmerzen oder Ubelkeit. Als Erstanlaufstel-
le ist der Hausarzt ideal. ,Dieser veranlasst nicht niur ei-
ne Blutabnahme, um Werte wie Eisen, Schilddriisenhor-
mone und Vitaminstatus zu erfassen, vor allem sucht er
auch das Gesprach mit dem Patienten”, betont die All-
gemeinmedizinerin. ,Es wird im Detail iber Ernghrung,
Bewegung, die Schlafqualitét, den Lebensstil, die Medi-
ennutzung und den Arbeitsalltag geredet.” |
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