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schlapp kraftlos und nicht nur einfach mide, sondern schon nach
geringer Anstrengung unglaublich erschopft. Kaffee hilft nicht, und
selbst reichlich Schlaf bringt keine andauernde Erholung: fir Betrof-
fene, aber insbesondere auch fir AuBenstehende ein nur schwer
nachvollziehbarer Zustand. Fatigue nennen Fachleute die vorschnelle
Ermudbarkeit von kérperlichen und kognitiven Funktionen wie Kraft,
Sehstarke oder Konzentration.

Auch viele Menschen mit MS leiden unter Fatigue. Den Betroffenen fallt
es oft schwer, die veranderte eigene Befindlichkeit richtig einzuordnen
und erst recht, sie anderen zu erklaren. Denn wie |Gsst sich das, was
man selbst nicht versteht, in Worte fassen? Wie macht man es der
Arztin oder dem Arzt, Familie und Freunden versténdlich, um mehr
Verstandnis fir die eigene Situation zu bekommen?

Sollte es dir auch so gehen: du bist damit nicht allein! Unbekanntes
und Unsichtbares machen Angst. Das gilt ganz besonders, wenn es
um Veranderungen im inneren Empfinden geht. Dagegen helfen Auf-
klarung und Wissen. Deshalb haben wir fir dich in dieser Broschire
wichtige Informationen und Ratschlage rund um das Thema Fatigue
zusammengestellt. Sollten dennoch Unklarheiten bleiben, scheu dich
nicht nachzufragen und zum Beispiel deine MS Fachberaterin oder
deinen MS Fachberater darauf anzusprechen.

dein



1. WAS BEDEUTET FATIGUE?

Der Begriff Fatigue kommt aus dem Franzésischen und bedeutet so viel
wie mide oder erschopft. In der Medizin versteht man darunter eine
ungewdhnlich ausgepragte Erschépfbarkeit, die schon bei geringen
kérperlichen oder geistigen Anstrengungen als Begleiterscheinung ver-
schiedener chronischer Erkrankungen auftritt. Zu diesen Krankheiten
zdhlen neben der MS unter anderem auch Rheuma, Krebs oder HIV
bzw. Aids. Dabei kann eine Fatigue nicht nur die allgemeine Lebens-
qualitat der Betroffenen erheblich einschrénken, sondern auch deren
Erwerbsfahigkeit.

~Schon das morgendliche Aufstehen wird zum Kraftakt. Jede
kleinste Anstrengung fihrt zu einem Gefihl vélliger Erschépfung.
An korperliche oder geistige Arbeit ist Uberhaupt nicht zu denken.”

Davon abzugrenzen ist das Chronische Fatigue-Syndrom (CFS), das
ein eigenstandiges Krankheitsbild darstellt und beispielsweise nach
einem Infekt auftreten kann.!

Thitps://immunologie.charite.de/fileadmin/user_upload/microsites/m_cc12/immunologie/
Immundefekt-Ambulanz/CFS_eine_untersch%C3%A4tzte_Erkrankung.pdf
abgerufen am 23.05.2023



2. FATIGUE BEI MULTIPLER SKLEROSE

Mehr als die Halfte aller Menschen mit MS leiden unter Fatigue, die
damit das am haufigsten benannte Symptom der Erkrankung Uber-
haupt ist. Dies geht aus einer Auswertung des MS Registers der Deut-
schen Multiple Sklerose Gesellschaft (DMSG) hervor, die die Verbrei-
tung und die Behandlung des Symptoms Fatigue untersucht.?

Die DMSG beschreibt die MS bezogene Fatigue als Antriebs- und
Energiemangel sowie dauerhaft vorhandenes Midigkeitsgefihl, das
sich sowohl auf die geistige als auch die kérperliche Leistungsfahigkeit
auswirken kann. Mitunter verstarkt sich die Fatigue bei MS Betroffenen
noch zum Abend hin oder unter Wéarmeeinfluss.®

Bei der Entstehung der MS bezogenen Fatigue spielen mehrere
Aspekte eine Rolle, die auch in Kombination zusammenwirken und
individuell unterschiedlich gewichtet sein kénnen. Diskutiert werden
unter anderem bestimmte Nervenschadigungen, das andauernde Ent-
zindungsgeschehen sowie die Aktivierung zusatzlicher Gehirnberei-
che. Um diese Mechanismen verstehen zu kdnnen, ist es wichtig zu
wissen, was bei Multipler Sklerose im Kérper Gberhaupt ablauft.

Zhttps://www.dmsg.de/multiple-sklerose/ms-erforschen/grafiken-des-quartals/
monats/berichte-zu-grafiken-des-quartals/monats/fatigue-beeinflusst-das-leben-
vieler-ms-patienten-dauverhaft, abgerufen am 23.05.2023

Shttps://www.dmsg.de/multiple-sklerose/ms-behandeln/therapiesaeulen/
symptomatische-therapie, abgerufen am 23.05.2023



Bei der MS handelt es sich um eine sogenannte Autoimmunerkrankung:
Normalerweise verhindern Kontrollmechanismen, dass das Immunsys-
tem den eigenen Korper attackiert. Bei Multipler Sklerose aber ordnet
das Immunsystem Teile des kdrpereigenen Gewebes falschlicherweise
als fremd ein. Ahnlich wie bei einem von auBen eingedrungenen
Krankheitserreger bekampft es diese dann auch.

Ziel der fehlgeleiteten Inmunreaktion bei Multipler Sklerose sind die
Umhillungen der Nervenfasern im zentralen Nervensystem (ZNS):
Immunzellen greifen diese auch als Myelinscheiden bezeichneten
Hillen an und 13sen eine ortlich begrenzte Entzindung aus. Dabei
wird das Myelin zerstért, sodass die betroffenen Nervenzellen — im
Fachjargon als Neuronen bezeichnet — nicht mehr richtig funktionieren.
Fihrt dies zu akut auftretenden neurologischen Ausfallserscheinungen,
beispielsweise voribergehenden Sehstérungen, spricht man von einem

Schub.

Die fir MS typischen Entzindungsherde lassen sich mithilfe eines bild-
gebenden Verfahrens, der Magnetresonanztomografie (MRT), sichtbar
machen. Auch die Untersuchung des als Liquor bezeichneten Hirn-
wassers ist fir die Diagnose der MS von Bedeutung: Insbesondere der
Nachweis des vermehrten Auftretens bestimmter Antikérper im Liquor
gilt als wichtiger Hinweis auf entzindliche Prozesse im ZNS und das
Vorliegen einer Multiplen Sklerose.



4. MOGLICHE URSACHEN
MS BEDINGTER FATIGUE

Wie bereits dargestellt, wird die MS bedingte Fatigue als Folge von
komplexen, sich gegenseitig beeinflussenden Ablaufen betrachtet. Die
genauen Zusammenhdnge sind noch nicht endgiltig geklart. Dennoch
unterscheidet man mit Blick auf die méglichen Ursachen zwischen der
primaren und der sekundaren Fatigue:

Primare Fatigue

Direkt MS bedingte korperliche Verénderungen als mégliche Fatigue
Ursachen (z.B. Nervenschadigungen, Entzindungsgeschehen, Aktivie-
rung anderer Hirnbereiche).

Sekundare Fatigue

Faktoren, die bei Menschen mit MS indirekt zu abnormer Erschépfung
fohren (z.B. Schlafstérungen, Warme, Jahres- und Tageszeit, Medika-
mente, Stress, kognitive Einschrankungen, Depression).*

4 https://www.multiplesklerose.ch/PDF/de/Infoblaetter/03_Psychische_Aspekte/
MS-Info_Fatigue.pdf, abgerufen am 23.05.2023



4.1 MOGLICHE PRIMARE
URSACHEN

Nervenschadigungen

Uber die Nervenfasern werden Befehle vom Gehirn in Form von elek-
trischen Impulsen zum Beispiel zur Muskulatur weitergeleitet. Umge-
kehrt kommen Sinneseindricke — etwa von den Augen - Uber die
Nervenfasern zum Gehirn und werden dort verarbeitet. Dabei dienen
die Myelinscheiden, die die Nervenfasern ummanteln, nicht nur als
Schutzhille. Sie sind auch fir die ungestdrte Funktion und Versorgung
der Nerven unentbehrlich.

Bei defekten Myelinhillen kénnen die elektrischen Impulse nur ver-
langsamt weitergeleitet werden. Im Verlauf der MS kénnen aber auch
Schadigungen der Nervenfasern auftreten und die Nervenzellen selbst
funktionsunfahig werden. Man nimmt an, dass bestimmte neuronale
Schadigungen eine mégliche Ursache fir Fatigue bei Menschen mit
MS sein kénnen.

Das erscheint insbesondere dann logisch, wenn die Schadigungen
Gehirnbereiche betreffen, die fir unseren Schlaf-Wach-Rhythmus ent-
scheidend sind, wie der sogenannte Hypothalamus. Aber auch Lésio-
nen in anderen Hirnregionen kénnten eine Rolle spielen, etwa im Hirn-
stamm, wo Botenstoffe wie Dopamin, Noradrenalin oder Serotonin
gebildet werden. Denn diese auch als Glickshormone bezeichneten
Neurotransmitter entscheiden mit Gber unseren Antrieb und unsere
Stimmungslage.®



Im Rahmen von entzindlichen Immunreaktionen werden unter ande-
rem sogenannte Zytokine ausgeschittet. Manche dieser Signalstoffe
kénnen nicht nur Entzindungen férdern, sondern indirekt auch die
Gebhirnfunktion beeinflussen. Viele kennen das von Abgeschlagenheit
und Rickzug gepragte Krankheitsverhalten noch von Infekten aus Kin-
dertagen. Es wird heute daher vermutet, dass nicht unbedingt eine
Nervenschadigung vorliegen muss, damit eine Fatigue auftritt. Mdg-
licherweise ist auch das MS bedingte Entzindungsgeschehen selbst
ein (Mit)Ausloser der Fatigue.®

Wenn bestimmte Hirnbereiche, beispielsweise durch MS bedingte
Schadigungen, in ihrer Funktion gestért sind, versucht unser Gehirn,
diese Stérung auszugleichen. Die Fahigkeit zur Neu- und Umstruktu-
rierung wird Ubergeordnet als Neuroplastizitat bezeichnet. Sie ermog-
licht es dem Gehirn unter anderem auch, sich z.B. von Verletzungen
oder einem Schlaganfall zu erholen.”

Auch wenn MS bedingt bestimmte Nervennetzwerke im Gehirn aus-
fallen, versucht es andere Bereiche dafiir umzufunktionieren, damit die
Stérung kompensiert werden kann. Dass das Gehirn von Menschen
mit MS durch neuroplastische Vorgdnge solche Neuorganisationen
vornehmen kann, wurde bereits durch spezielle MRT-Untersuchungen
bestatigt.® Es wird vermutet, dass die veranderte Aktivierung des
Gehirns mit der Zeit zur Entstehung einer Fatigue beitragen konnte.?

5 https://www.multiplesklerose.ch/de/aktuelles/detail /fatigue-bei-multipler-sklerose-
was-wissen-wir/, abgerufen am 23.05.2023

¢https://www.multiplesklerose.ch/de/aktuelles/detail /fatigue-bei-multipler-sklerose-
was-wissen-wir/, abgerufen am 23.05.2023

7 https://www.amsel.de/multiple-sklerose-news/medizin/neuroplastizitaet-und-
neurorehabilitation-bei-ms-von-der-lebensaufgabe-verbindungen-zu-schaffen/
abgerufen am 23.05.2023

8https://www.rosenfluh.ch/media/psychiatrie-neurologie/2012/02/
neuroplastizitaet_bei_MS.pdf, abgerufen am 23.05.2023

?https://www.multiplesklerose.ch/de/aktuelles/detail /fatigue-bei-multipler-sklerose-
was-wissen-wir/, abgerufen am 23.05.2023
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4.2 MOGLICHE SEKUNDARE
URSACHEN

Schlafstorungen

Je nachdem, wo die MS Entzindungsherde im Gehirn angesiedelt sind,
kénnen die Betroffenen durch kdrperliche Symptome in ihrer Nacht-
ruhe gestort sein. Zu den moglichen Beschwerden zdhlen zum Beispiel
einschieflende Spasmen oder verstarkter Harndrang. Das Resultat ist
eine Stérung der Nachtruhe und ein entsprechender Erschépfungs-
zustand tagsiber. Es gibt allerdings auch Betroffene, die nachts gut
schlafen und trotzdem unter einer Fatigue leiden.

Warme Temperaturen

Auch bestimmte Guere Faktoren kénnen zu einer abnormen Erschopf-
barkeit beitragen, beispielsweise Warme.'° Das spiren viele MS
Betroffene zum Beispiel bei hohen Umgebungstemperaturen, stark
erwarmten Raumen oder sportlicher Aktivitat. Es wird vermutet, dass
es sich bei diesem sogenannten Uhthoff-Phdnomen um eine temperatur-
bedingt verlangsamte Leistungsfahigkeit geschadigter Nervenfasern

handelt.

Jahres- und Tageszeit

Wie eben dargestellt, kann Hitze Menschen mit MS ermiden, was ver-
starkt in den warmen Sommermonaten zum Tragen kommt. Im Winter
kénnen die kirzeren Tage und der Lichtmangel die Ermidung verstar-
ken. Auch die Tageszeit kann einen Einfluss auf die Fatigue haben. So
nimmt die Leistungsfahigkeit bei vielen Betroffenen zum Abend hin ab.

Medikamente

Auch manche Medikamente kdnnen als Nebeneffekt voribergehend oder
andauvernd mide machen. Dazu zdhlen zum Beispiel Beruhigungsmittel,
einige Blutdrucksenker, bestimmte Antidepressiva sowie etliche Allergie-



praparate aus der Gruppe der Antihistaminika oder starke Schmerzmittel.
Dennoch sollte man arztlich verordnete Arzneimittel nicht auf eigene
Faust absetzen: Nach Ricksprache kann mitunter bereits eine Dosisan-
passung oder beispielsweise ein Wirkstoffwechsel Besserung bringen.

Ebenfalls zu einer Fatigue beitragen kann die innere Stimmungslage:
Viele MS Betroffene haben immer wieder Phasen, in denen die Gedan-
ken um die chronische Erkrankung und deren Auswirkungen auf die
Zukunft kreisen.

Wenn Sorgen und Angste das eigene Denken bestimmen, fallt es oft
schwerer, Dinge anzugehen. Das passiert auch, wenn man feststellt,
dass einem bestimmte Aufgaben weniger leicht von der Hand gehen
als friher. Manche Menschen neigen dann dazu, sich zu stark zu
schonen, wodurch das kérperliche und geistige Aktivitatslevel zusatz-
lich sinkt. Kérperliche Untatigkeit kann die Fatigue jedoch verstarken.

Allerdings kann nicht nur Inaktivitat, sondern auch Stress durch andau-
ernde Anspannung einen krankhaften Erschdpfungszustand auslésen.?
Wenn beispielsweise im beruflichen Alltag keine Pausen méglich sind,
kann das die Erschdpfung verstarken.

Einer Auswertung des MS Registers der DMSG zufolge leidet etwa ein
Viertel (26,3 Prozent) der befragten Menschen mit MS in Deutschland
an kognitiven Stérungen. Dazu zahlen zum Beispiel Einschrénkungen
von Wahrnehmung, Aufmerksamkeit und Geddchtnisleistung. Gemaf3
DMSG kénnen aber auch das Planen, Problemelésen oder schluss-
folgerndes Denken betroffen sein.'®

19https://www.dmsg.de/multiple-sklerose/ms-behandeln/therapiesaeulen/
symptomatische-therapie, abgerufen am 23.05.2023

https://www.apotheken-umschau.de/krankheiten-symptome/symptome/muedigkeit-
740343-mehrseiter-7-ursache-medikamente.html, abgerufen am 23.05.2023

12https://www.deine-gesundheitswelt.de/balance-ernaehrung/fatiguesyndrom
abgerufen am 23.05.2023
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Kognitive Einschrankungen kdnnen eine Fatigue verstarken. Denn
um die bestehenden Defizite zu kompensieren, missen zusatzliche
mentale Ressourcen eingesetzt werden, und das kostet Energie. Selbst
wenn kognitive Veranderungen nur gering ausgepragt sind, kénnen
sie die Bewaltigung des Alltags oder der beruflichen Tatigkeit merkbar
beeintrachtigen. Besonders die sozialen Kontakte leiden darunter, weil
Betroffene mental rascher ermiden und sich deshalb haufig zurick-
ziehen. Kognitive Stdrungen treten bei MS daher meist nicht isoliert
auf. Sie kdnnen auch zu einem Stimmungstief fihren.

Jeder Mensch kennt Tage, an denen man schon morgens schlecht
gelaunt ist oder sich grundlos traurig fohlt. Allerdings klingen leichtere
seelische Verstimmungen im Normalfall mit der Zeit wieder ab.

Viele Menschen mit MS erleben eine solche Verstimmung gleich zu
Beginn ihrer Erkrankung, wenn unklar ist, wie die MS sich auf das all-
tagliche Leben und die berufliche und private Lebensplanung auswirken
wird. Es ist nicht ungewdhnlich, sich in einer solchen Situation mehr
Gedanken iber die Zukunft zu machen als sonst. Ublicherweise bessert
sich dieser Zustand aber, wenn man mehr Informationen iiber die MS,
den weiteren Verlauf und die Méglichkeiten der Behandlung hat.

Aufmerksam sollte man dann werden, wenn diese Phase langer andau-
ert, negative Gedanken tberhandnehmen und jeglicher Antrieb fehlt,
alltagliche Aufgaben zu erledigen oder in der Freizeit etwas zusam-
men mit Freunden oder der Familie zu unternehmen. Dann kénnte es
sich auch um eine ,echte” Depression handeln, die unbedingt eine
arztliche Behandlung erfordert.

Bhitps://www.dmsg.de/multiple-sklerose/ms-erforschen/grafiken-des-quartals/monats/

berichte-zu-grafiken-des-quartals/monats/kognitive-stoerungen, abgerufen am
23.05.2023



Das Risiko, im Verlauf der MS eine schwere Depression zu entwickeln,
liegt bei Menschen mit MS bei bis zu 60 Prozent und damit dreifach
so hoch wie in der Allgemeinbevélkerung.

Als Hauptsymptome einer Depression gelten:

depressive Stimmung
Interessensverlust
Freudlosigkeit
Antriebsmangel
erhohte Ermiudbarkeit

Haufig auftretende zusatzliche Beschwerden sind:

Stérungen von Konzentration, Aufmerksamkeit und Denkvermégen
reduziertes Selbstwertgefihl und Selbstvertrauen

Gefihle von Schuld und Wertlosigkeit

negative/pessimistische Zukunftsvorstellungen
Selbsttétungsgedanken oder -handlungen

Schlafstérungen

Appetitlosigkeit

Eine Depression ist eine ernste Erkrankung. Es gibt jedoch arztlicher-
seits unterschiedliche Maglichkeiten, den Leidensdruck zu reduzieren
und die Lebensqualitat zu verbessern. Dazu zdahlen neben verhal-
tens- und psychotherapeutischen Ansétzen auch verschiedene Medi-
kamente.' Da die Depression im Beschwerdebild mit der Fatigue
Uberlappt, ist fir die richtige Behandlung eine sorgfaltige arztliche
Abgrenzung und Diagnose notwendig.

“hitps://www.amsel.de/multiple-sklerose/behandeln/die-symptomatische-therapie-der-ms/
depression/, abgerufen am 23.05.2023
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Wie kannst du aber nun unterscheiden, ob du ,nur” mide und tber-
anstrengt bist oder ob tatséchlich eine Fatigue vorliegt? Sprich mit
deiner Arztin oder deinem Arzt dariiber, wenn du das Gefihl hast,
dass deine Abgeschlagenheit Gber das gewohnte oder normale Maf3
hinausgeht! Fir die Diagnosestellung sind vor allem deine Angaben
nétig. Da sich die Fatigue auf kérperlicher, geistiger und emotionaler
Ebene GuBBern kann, bezieht die arziliche Diagnose all diese Ebenen
mit ein. Beschreibe daher maglichst genau, welche Beschwerden du
hast und wann diese auftreten:

kérperliche Beschwerden (insbesondere im Zusammenhang mit
kérperlichen Belastungen, wie Laufen, Heben oder Tatigkeiten im
Haushalt)

kognitive Beschwerden (insbesondere bei geistigen Anstrengun-
gen wie Konzentrationsfahigkeit, Gedachtnis oder Lernvermégen)
emotionale Beschwerden (vor allem im Zusammenhang mit sozia-
len Kontakten, zum Beispiel dem Interesse an Mitmenschen)

Denn die Fatigue zdhlt zu den ,unsichtbaren Symptomen” der MS:
Noch gibt es keine Blutanalysen, bildgebenden Verfahren oder ande-
ren objektiven Tests, die anzeigen, ob und wie schwer eine Person an
Fatigue leidet. Stattdessen werden deine subjektiven Einschatzungen
zur Diagnosestellung herangezogen. Dazu tragst du in standardisier-
ten Fragebdgen auf einer sogenannten Fatigue Skala ein, wie schwer
du die jeweilige Beeintrachtigung einschatzt. Anhand einer oder
mehrerer solcher Selbstbeurteilungsskalen wird festgestellt, ob eine
Uberdurchschnittliche Ermidbarkeit vorhanden ist und wie stark sich
diese auf alltagliche Funktionen auswirkt.



Auf diese Weise kann auBBerdem ermittelt werden, ob die Fatigue bei
dir durch bestimmte Situationen ausgeldst oder verstarkt wird, etwa
durch Hitze, Stress oder Inaktivitat. Wenn du deine Ausloser kennst,
kannst du unter Umstanden sogar gezielte Strategien dagegen ent-
wickeln. Versuche daher, Situationen, von denen du vermutest, dass
sie bei dir Fatigue auslsen oder verstérken, Gber einige Zeit hinweg
im Sinne eines Tagebuchs festzuhalten.

Folgende Fragestellungen kénnen fir die Diagnose der Fatigue wert-
voll sein:

* Wann fihlst du dich wach und leistungsfahig?

* Unter welchen Bedingungen kannst du Aufgaben am besten
erfillen?

* Welche Pausen empfindest du als erholsam?

* Was musstest du bereits aufgeben, weil du es nicht mehr schaffst2

Da die Beschwerden, durch die sich die Fatigue bemerkbar macht,
sehr unterschiedlich und unspezifisch sind, kénnten sie auch von
anderen Erkrankungen herrihren. Auch die Ernghrungsweise sollte
hinterfragt werden, um eventuelle Mangel aufzudecken. AuBBerdem
sollten alle regelmafBig eingenommenen Medikamente hinsichtlich
entsprechender Nebeneffekte Gberprift werden. Um solche Ausléser
einer Fatigue auszuschlieBen, ist es sinnvoll, dass verschiedene Spe-
zialisten zusammenarbeiten. Dabei kénnen unter anderem folgende
medizinische Fachbereiche eingebunden sein:

¢ Schlafmedizin

* Psychiatrie

¢ Kardiologie

* Endokrinologie

* Gastroenterologie
* Neurologie
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6. BEHANDLUNG BEI FATIGUE

Auch wenn deine Fatigue nicht auf eine andere Krankheit oder Ursa-
che zurickzufihren ist, kdnnen arztlicherseits verschiedene therapeu-
tische MafBnahmen ergriffen werden. Idealerweise erfolgt der Einstieg
in ein solches, aus unterschiedlichen Modulen zusammengesetztes,
Behandlungskonzept in einer speziellen MS Klinik. Dies ermdglicht
einen besonders intensiven, individuell abgestimmten Therapiebeginn.
AnschlieBend oder auch alternativ kann die Behandlung aber auch in
angepasster Form ambulant umgesetzt werden.

Dabei kdnnen unter anderem folgende Therapieverfahren infrage
kommen:

Sporttherapie

Beispielsweise ein gymnastisches Ubungsprogramm, Ausdauersport-
arten wie Radfahren, Schwimmen, Laufen, aber auch Therapeutisches
Reiten oder Tai-Chi. RegelmaBige Bewegung kann die Ausdauer und
Beweglichkeit steigern, das Ausmaf3 der Fatigue vermindern und ganz
allgemein das Wohlbefinden verbessern.

Physiotherapie

Auch aktive Krankengymnastik kann dabei helfen, motorische Beein-
trachtigungen auszugleichen. Werden die Bewegungsablaufe dadurch
dkonomischer, kann eine vorzeitige Ermidung der Muskulatur hinaus-
gezdgert werden.

Ergotherapie

Umfasst handwerkliche, gestalterische und spielerische Ubungen, um
Fertigkeiten, die aufgrund einer Einschrankung beeintrachtigt sind,
wieder einzuiben. AuBerdem wird vermittelt, wie alltagliche Tatigkei-
ten mit geringerem kérperlichen Aufwand ausgefihrt werden kénnen.



Geeignet sind Gesprdchs- und Verhaltenstherapien sowie eine psy-
chologische Unterstitzung bei der Krankheitsbewdltigung. Eine Psy-
chotherapie ist nicht nur bei Uberforderung durch die MS, sondern
insbesondere auch bei begleitenden depressiven Verstimmungen oder
Depressionen angebracht. Sie kann auch erganzend zu antidepressi-
ven Medikamenten eingesetzt werden.

Dazu gehoren unter anderem: Gedéchtnistraining, Einiben von Lern-
strategien, computergestitztes Aufmerksamkeitstraining. Im weites-
ten Sinne werden hier also psychologische Methoden genutzt, um
neuronale Strukturen zu veréndern. Diese Therapieverfahren eignen
sich zur Verbesserung der kognitiven Funktionen wie Aufmerksamkeit,
Konzentration oder Gedéchtnis.

Hierbei wird versucht, die sogenannte Schlafhygiene zu verbessern.
Dabei lernt man, welche Umgebungsfaktoren und Verhaltensweisen
schlafférdernd sind und was man besser vermeiden sollte. Denn kog-
nitive Fahigkeiten wie Konzentration, Lernen oder Gedéchtnis héngen
auch von der Qualitat des Schlafes ab.

17



Sozialrechtliche und -medizinische Beratung

Fatigue kann sich bereits als Einzelsymptom stark auf die Leistungs-
fahigkeit auswirken, auch wenn noch keine anderen ausgepréagten
Beeintrachtigungen durch die MS vorliegen. Eine Fatigue kann sogar
so ausgeprdgt sein, dass sie zur Erwerbsunfahigkeit fihrt. Daher
empfiehlt sich ergdnzend auch eine sozialrechtliche und sozialmedi-
zinische Beratung.

Medikament6se Therapie

Es gibt einige verschreibungspflichtige Arzneimittel, die bei anders
nicht behandelbarer Tagesmidigkeit und Fatigue arztlicherseits im
Einzelfall fir einen Therapieversuch eingesetzt werden kdnnen. Aller-
dings helfen sie bei MS bedingter Fatigue eher selten, und mitunter
kdnnen erhebliche Nebenwirkungen auftreten. Sie sollten daher immer
nur nach Ricksprache mit der Neurologin oder dem Neurologen ange-
wendet werden.

Symptom Behandlungsméglichkeit

Grippedhnliche
Symptome, Fieber

fiebersenkende Arzneimittel

Depression Antidepressiva
Angst angstlésende Arzneimittel
Schlaflosigkeit leichte Schlafmittel




7. STRATEGIEN ZUM UMGANG
MIT FATIGUE IM ALLTAG

Fatigue hat negative Auswirkungen auf den Alltag, die Berufstatigkeit
und auch ganz allgemein auf die Lebensqualitat. Es gibt aber einige
Alltagsstrategien, die dir dabei helfen kénnen, die Einschrankungen
durch Fatigue zu verbessern und den Umgang mit der auBerordent-
lichen Ermidbarkeit zu erleichtern:

¢ Plane deinen Tagesablauf, vermeide dabei Uberlastungen.
* Bleibe oder werde kérperlich aktiv, ohne dich zu Gberanstrengen.
* Baue regelmaBige Ruhepausen in deinen Tageablauf ein.

* Falls Uberhitzung die Fatigue bei dir verstarkt, halte immer
Eisbeutel, Kihlakkus oder eine Kishlweste einsatzbereit.

* Pflege deine sozialen Kontakte: Gute Freunde kdnnen iber so
manches Stimmungstief hinweghelfen.

* Hobbys und Freizeitaktivitaten kénnen die geistige Regsamkeit
verbessern und damit einer mentalen Ermidbarkeit vorbeugen.

e Sprich mit Freunden und Familienangehérigen iber deine
Beschwerden und die Schwierigkeit, geplante Aktivitaten infolge-
dessen auch in Angriff zu nehmen oder durchzuhalten.

* Versuche, die Aufgaben innerhalb des Haushalts so aufzuteilen,
dass keiner iberlastet wird und genug Zeit fir gemeinsame Wohl-

fihlzeit bleibt.

Wenn du noch unsicher bist, wie du diese Strategien am besten in deinen
Alltag integrierst, sprich mit deiner Arztin oder deinem Arzt dariber.
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Weitere Broschiren zum
Thema MS auf unserer
Homepage aktiv-mit-ms

Weitere Informationen zu Aktiv mit MS
findest du auf unserer Homepage:

www.akfiv-mit-ms.de = Www.aktiv-mitms.at
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