Intro — BegruBung & Aufhanger

Hey und herzlich willkommen zur zweiten Folge von MS:Impulse — dem Podcast der DMSG
Miinster!
Schon, dass du wieder zuhorst!

Stell dir Folgendes vor: Du hattest eine normale Nachtruhe und stehst morgens auf.
Trotzdem fuhlst du dich erschopft, als hattest du die ganze Nacht durchgearbeitet.

Diese anhaltende Erschopfung begleitet dich den ganzen Tag, unabhangig davon, wie
viel du dich ausruhst.
Das ist Fatigue — eine Herausforderung, die viele Menschen mit MS taglich erleben.

Heute dreht sich alles um dieses Thema.

Es ist oft still, kaum sichtbar, aber extrem spurbar.
Vielleicht hast du den Begriff schon einmal gehort.
Aber was steckt wirklich dahinter?

Fatigue ist nicht einfach normale Mudigkeit nach einem langen Arbeitstag oder einer
durchwachsenen Nacht.

Es ist eine tiefe, manchmal lAhmende Erschopfung, die trotz Ruhe, Schlaf oder kleinen
Pausen nicht verschwindet.

Fur die Betroffenen kann sie den Alltag stark einschranken —vom Aufstehen am Morgen
bis zum Einkaufen, vom Arbeiten bis zu sozialen Kontakten.

In dieser Folge schauen wir uns an:
e Was Fatigue bedeutet
e Wie sie den Alltag beeinflusst
e Wie man Fatigue erkennen kann

e Und was Betroffene sowie ihre Angehorigen tun kdnnen, um besser damit
umzugehen

Aber was ist Fatigue Uberhaupt?

Der Begriff ,Fatigue® stammt urspringlich aus dem Lateinischen: fatigatio und bedeutet
»Erschopfung” oder ,Mudigkeit®.

Heute wird Fatigue in vielen Sprachen verwendet, darunter Franzdésisch und Englisch.
Damit beschreibt man eine tiefe, anhaltende Erschopfung.

Fatigue ist mehr als normale Mudigkeit.
Normale Mudigkeit tritt nach kdrperlicher oder geistiger Anstrengung auf und



verschwindet durch Erholung.
Fatigue bleibt auch nach ausreichendem Schlaf bestehen und kann den Alltag erheblich
beeintrachtigen.

Fatigue ist eines der haufigsten Symptome bei MS.
Studien zeigen: Mehr als die Halfte der MS-Erkrankten in Deutschland leidet darunter.

Die genauen Ursachen von Fatigue bei MS sind noch nicht vollstandig geklart.
Man weiB3 aber: Fatigue entsteht hauptsachlich durch Veranderungen im zentralen
Nervensystem.

Wenn Nervenbahnen geschadigt werden, kdnnen Signale nicht mehr zuverlassig
weitergeleitet werden.

Der Korper muss dann mehr Energie aufwenden, um Bewegungen, Denken oder
Konzentration aufrechtzuerhalten — und genau das kann zu dieser tiefen, anhaltenden
Erschopfung fuhren.

Daneben gibt es Faktoren, die Fatigue verstarken oder begiinstigen, ohne direkt die
Ursache zu sein:

e Immunologische Prozesse: Entziindungen im Korper kénnen zusatzlich Energie
verbrauchen und die Mudigkeit verstarken. Sie erklaren aber nicht alleine, warum
Fatigue entsteht.

e Psychosoziale Faktoren: Stress, Schlafstorungen, Sorgen oder psychische
Belastungen kénnen die Erschopfung verstarken.
Sie wirken wie ein zuséatzliches Gewicht auf den ohnehin schon belasteten
Korper, sind aber nicht die Hauptursache der Fatigue.

Zusammengefasst: Die Hauptursache liegt in den neurologischen Veranderungen
durch MS.

Immunologische und psychosoziale Faktoren wirken verstarkend — sie machen die
Mudigkeit spuUrbarer, erklaren sie aber nicht allein.

Symptome von Fatigue:
e Korperlich: Anhaltende Mudigkeit, Schwache, verminderte Leistungsfahigkeit
o Kognitiv: Konzentrationsstorungen, Gedachtnisprobleme, verlangsamtes Denken
o Emotional: Reizbarkeit, Frustration, Gefuhl der Uberforderung

Fatigue wird manchmal mit Depression oder allgemeiner Erschdpfung verwechselt.
Sie kann jedoch unabhangig von Stimmung oder Motivation auftreten.
Selbst wenn jemand mental ausgeglichen ist, kann Fatigue bestehen.



Wie zeigt sich Fatigue im Alltag?
Fatigue auBert sich sehr unterschiedlich.

e Korperlich:
Die Beine fuhlen sich schwer an. Jede Bewegung kostet Kraft.
Selbst Treppensteigen oder Einkaufen kann zur Herausforderung werden.

e Kognitiv:
Konzentration und Gedachtnis lassen nach.
Kurze Gesprache oder das Lesen eines Textes sind anstrengend.
Entscheidungen fallen schwerer.

Viele Betroffene berichten: Die Erschopfung kommt plétzlich.
Schon alltagliche Aktivitaten — Aufstehen, Anziehen, Kochen oder ein kurzer Spaziergang
konnen den Energiepegel drastisch sinken lassen.

Fatigue verschwindet nicht sofort durch Pausen.
Selbst Nickerchen oder Hinsetzen helfen manchmal nur wenig.

Manche beschreiben es so:
o ,Esist, als wirde ich Kleider tragen, die mich herunterziehen.”
e ,Wie Schuhe voller Zement - jede Bewegung fuhlt sich doppelt schwer an.“
e ,Der Akku lauft nur noch bei 20 %, obwohlich gerade erst gestartet bin.“

Fatigue beeinflusst nicht nur die korperliche Leistungsfahigkeit, sondern auch die
soziale Teilhabe und das psychische Wohlbefinden.

Termine, Treffen mit Freund:innen oder Familie und berufliche Aufgaben mussen genau
geplant werden, um die begrenzte Energie effizient zu nutzen.

Fatigue ist oft unsichtbar.

Friher wurde sie lange nicht als eigenstandiges Symptom anerkannt.

Erstin den 1990er Jahren begannen Forscher, Fatigue gezielt zu definieren und zu
erfassen.

Ein wichtiger Schritt: die Einfuhrung spezieller Frageb6gen und Diagnoseinstrumente.
So konnte die subjektive Erfahrung der Betroffenen messbar gemacht werden.
Die Bedeutung von Fatigue im Krankheitsverlauf wurde dadurch deutlich.

Heute wissen wir: Fatigue entsteht durch eine Kombination neurologischer,
immunologischer und psychosozialer Faktoren.
Die Forschung ist noch nicht abgeschlossen —viele Fragen bleiben offen.

Fur AuBenstehende ist Fatigue schwer nachzuvollziehen, weil man sie nicht sieht.
Anders als Fieber, Schwellungen oder andere auBerlich messbare Symptome gibt es
keinen einfachen Test, der sofort zeigt: ,Hier ist die Erschopfung.



Dabei ist Fatigue keine Frage von Motivation oder Willenskraft — sie ist ein reales
Symptom der MS.

Die Diagnose erfolgt Uber Gesprache und spezielle Fragebdgen, kombiniert mit dem
Ausschluss anderer Ursachen:

e Schlafstorungen

e Schmerzen

e Depression

e Nebenwirkungen von Medikamenten

Arztinnen und Arzte beurteilen dann, ob die Beschwerden zu Fatigue passen, und geben
Hinweise fur den Alltag.

Fur Angehorige, Freund:innen oder Kolleg:innen kann es hilfreich sein zu wissen: Auch
wenn man die Erschopfung nicht sieht, ist sie real. Ein offenes Ohr, Verstandnis und
Geduld kénnen sehr unterstitzen.

Mit Fatigue umzugehen ist eine tagliche Herausforderung.
Tipps und Strategien fur Betroffene

1. Pausen bewusst planen:
Den Tag in kleinere Abschnitte unterteilen und zwischen anstrengenden
Aktivitaten Ruhezeiten einbauen.
Nicht warten, bis die Erschopfung extrem spurbar ist — praventives Pausieren
erleichtert den Tag.

2. Prioritdten setzen:
Uberlegen, welche Aufgaben unbedingt erledigt werden miissen und welche
verschoben oder delegiert werden kdnnen.
Hilfreich: To-do-Listen oder farbliche Markierungen fur Prioritaten.

3. Energieeffiziente Bewegungen:
Bewegungen anpassen - z. B. Einkaufstaschen auf beide Arme verteilen oder
Sitzen und Stehen beim Kochen abwechseln.

4. Hilfsmittel nutzen:
Technische oder praktische Hilfsmittel kdnnen Energie sparen:

o Rollator oder Gehstock
o Kuchenhelfer

e Erinnerungs-Apps flur Pausen



5. Schlaf und Erndhrung beachten:
RegelmaBiger Schlaf, ausgewogene Mahlzeiten und ausreichend Flussigkeit
unterstutzen den Umgang mit Fatigue.

6. Soziale Unterstutzung einbeziehen:
Offen uber Grenzen sprechen.
Familie, Freund:innen oder Kolleg:innen konnen Aufgaben tibernehmen oder
Verstandnis fur Ruhephasen zeigen.

7. Aufdas eigene Korpergeflhl horen:
Fatigue auBert sich individuell.
Wer seine Warnsignale kennt, kann Uberlastung vermeiden.

Fur Angehorige ist Fatigue oft schwer nachvollziehbar.
Tipps:

1. Zuhéren und ernst nehmen:
Auch wenn man die Erschépfung nicht sieht - Fatigue ist real.

2. Flexibilitat:
Plane brauchen oft Plan B.
Ein Ausflug oder Treffen kann klrzer ausfallen — das ist okay.

3. Keine falsche Bewertung:
Séatze wie ,,Du siehst doch fit aus“ kdnnen verletzend sein.
Besser: Nachfragen, was gerade gebraucht wird.

4. Kleine Unterstutzung anbieten, wenn die eigene Kapazitaten es zulassen:
e Einkauf mitbringen

o Mittagessen kochen

e Organisation Ubernehmen

5. Eigene Bedurfnisse nicht vergessen:
Angehorige durfen auch Pausen brauchen oder Unterstltzung suchen —z. B. bei
der DMSG.

Hast du selbst Erfahrungen mit Fatigue?
Schreib uns gerne an info@ms-muenster.de



