Chronisch miide?

Maria Lackmann gibt Tipps gegen chronische Midigkeit

Miide sein nach Gartenar-
beit oder Sport kann durch-
aus als angenehm empfun-
den werden. Man hat etwas
geschafft und ist mit sich
und seiner Arbeit zufrieden.
In der Nacht darauf kann
man normalerweise beson-
ders gut schlafen. Stindig
miide zu sein ist jedoch sehr
quélend.

Energieverlust und Ru-
hebediirfnis sind sehr grok,
aber oft finden die Betrof-
fenen nachts nicht den
notigen erholsamen Schlaf
oder konnten auch am Tage
standig schlafen. Anregende
Getrdanke wie Kaffee erzie-
len kaum die gewiinschte
Wirkung.

Die Glieder sind oft blei-
schwer, die Konzentration
fehlt und das Kurzzeitge-
dédchtnis ist stark einge-
schriankt. Wen wundert es,
das die Betroffenen traurig
und frustriert sind, trotz gut
gemeinter Ratschlage wie:
»Schlaf Dich doch mal aus.”

In der Medizin wird dieser
Zustand als Chronisches
Erschopfungssyndrom oder
Fatigue-Syndrom bezeich-
net und umfasst die Mudig-
keit auf der korperlichen,
seelischen und geistigen
Ebene.

Die Ursachen sind unklar
und vielschichtig. Ob eine
Blutarmut oder ein nied-
riger Blutdruck vorliegt,
sollte als Erstes abgeklért
werden.

Ein chronischer Infek-
tionsherd, Stoffwechsel-
storungen, Schilddriisen-
unterfunktion, Rheuma,
Leber-, Nieren-, Herz-, und
Lungenerkrankungen kon-
nen ebenso mit verstarkter
Miidigkeit einhergehen.
Nicht nur Schmerz- und
Schlafmittel, sondern ande-
re Medikamente konnen zu
einem vermehrten Schlaf-
bediirfnis fithren.

Nimmt jemand mehrere
verschiedene Medika-
mente, sollten sie auf jeden
Fall in Bezug aufWechsel-
wirkungen kritisch liber-
priift werden. Eine klare
Angrenzung zwischen dem
Chronischen Miuidigkeits-
bzw. Erschépfungssyndrom
und einer Depression fallt
h&ufig schwer.

Es ist oft unklar, was Ursa-
che oder Folge der Miidig-
keit ist. Der Leidensdruck
ist besonders hoch, wenn
die Betroffenen viele Ver-
pflichtungen nicht erfiillen
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besser. Krauter wie Brenn-
nessel, Lowenzahn, Arti-
schocke und Mariendistel
wirken entschlackend.

Bei chronischen Schlaf-
storungen mit Tagesmiidig-
keit helfen Baldrian, Melis-
se, Johanniskraut, Hopfen,

konnen. Autogenes Training
ist gut geeignet um sich zu
entspannen, aber alleine
reicht es nicht aus, um die
Miidigkeit zu liberwinden.
Auch in unserer west-
lichen Uberflussgesellschaft
kann Miidigkeit durch jah-

relange Mangelerndhrung  Lavendel und Passionsblu-
und unregelmiliges Essen  me. Wichtig dabei ist diese
hervorgerufen werden. hoch genug zu dosieren.

Bei groBer Schwiche hat
sich Ginseng bewidhrt, der

Diese Form der Schwiche
lasst sich durch Vollwerter-

nihrung und ZufuhrvonVi- am Tag fiir Kraft sorgt und
taminen, Mineralien, sowie  in der Nacht die entspannte
hochwertige Eiweille und Ruhe fordert. In der Tra-
Fette gut beheben. ditionellen Chinesischen
Ein niedriger Blutdruck Medizin wird auch Ginseng
kommt durch Bewegung an  selten als Einzelkraut, son-
frischer Luft und Anwen- dern immer in Kombination
dungen von kaltem Wasser ~ mit anderen chinesischen
nach Sebastian Kneipp Heilkrdutern verabreicht,
schnell wieder in Schwung.  die sich gegenseitig in der
Dabeiwird auchdasIm-  Wirkung unterstiitzen.
munsystem angeregt. Nach Einige Wissenschaftler
einer Entsdauerungskur gehen davon aus, dass eine
oder einer Darmsanierung  nicht ausgeheilte Infektion
fiilhlen sich viele Menschen  wie eine starke Erkédltung
oder eine durch Zeckenbiss

1 {ibertragene Borreliose
. auch nach Jahren als Ursa-
| che fiir die Chronische Mii-
| digkeit in Frage kommt.
~ Eswird vermutet, dass
| sich das Immunsystem im
. | stindigen Kampf mit den
I 1 versteckten Erregern befin-
. det, was sehr viel Kraft ko-
 stet. Chemische Antibiotika
 erreichen diese versteckten
| Keime nicht oder sind bei
* Viren wirkungslos.
. AuRerdem greifen sie die
Darmflora an und schwa-
| chen somit eher das Im-
~ munsystem. Hier kann nur
tiber die Starkung des Im-
munsystems durch natur-
heilkundliche pflanzliche
und homdoopathische Mittel
Abhilfe geschaffen werden.

Maria Lackmann, Heilprakti-
kerin und Diplom-Padagogin
aus Gladbeck, liefert unseren
Lesern wertvolle Tipps.



