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Das Gefühl von Erschöpfung ist eine 

normale Reaktion des Körpers auf 

Belastungssituationen. Er zeigt uns 

damit, dass eine Über beanspruchung 

droht. 

Ruhe oder Schlaf bringt die ur-
sprüng  liche Leistungsfähigkeit 
wie  der zurück. Bei Menschen, 
die unter Fatigue (krankhafte Er-
schöp fung) leiden, versagen diese 
Er  holungsmechanismen.
 

Typisch sind folgende Merkmale: 

• Trotz ausreichender Schlafphasen 
fühlen sich die Betroffenen den 
ganzen Tag über abgeschlagen, 
schwach, benommen. 

• Schon geringe Anstrengungen, 
die zuvor mühelos bewältigt wur-
den, überfordern.

• Sowohl im Beruf als auch im 
privaten Umfeld kommt es zu 
Antriebslosigkeit.

Häufig ziehen sich Fatigue (Mü-
digkeit)-Patienten von Angehörigen 
und Freunden zurück. Ihre stän-
dige Müdigkeit erleben sie als Zu-
mutung für die Umwelt. Eine Last 
für andere zu sein, ist für viele 
Be troffene eine deprimierende 
Vorstellung. Doch gerade die Hil-
fe von Familie und Bekannten ist 
ei nes der wichtigsten Elemente 
zur Bewältigung der Krankheit. 
Meist  kann man den Erkrankten 
ihre starke Erschöpfung kaum an-
sehen. 
Depressive Verstimmungen sind ty-
pische Begleiterscheinungen dieses 
Krankheitsbildes. Eine Folge der ex-
tremen Abgeschlagenheit ist häufig 
auch eine Verminderung der  gei-
stigen Leis tungs fäh igkeit sein.

Mögliche Auswirkungen können 
Gedächtnislücken, Denk hem mun-
gen, Bewegungs un sicherheit oder 
Sprach schwie rig keiten.
 

Ursachen

Eine große Bedeutung wird den see-
lischen Gründen (Angst, Unsicher-
heit, großer Druck, Unzufriedenheit 
mit sich selbst, Ehe- oder Arbeits-
probleme…) beigemessen. 

Vitamin-, Mineralien-, Spuren-
elementenmangel und Blutarmut: 
Die Zellen brauchen Vitamine, 
Mineralien, Aminosäuren und 

Sauerstoff, um genug Energie her-
zustellen. Das Gehirn reagiert be-
sonders empfindlich auf eine an-
haltende Unterversorgung von Sau-
er stoff und Energie und verursacht 
zunächst eine zunehmende Müdig-
keit und Benommenheit

Verdauungsstörungen: wird die 
Nahrung nicht richtig verdaut, kön-
nen auch lebenswich tige Sub stanzen 
nicht richtig aufgenommen werden. 
Das führt zu Man gel  er scheinungen, 
die Müdig keit, Kopf schmer zen aus-
lösen können. 

Nebennierenschwäche: z. B. durch 
lange anhaltenden Stress. Dadurch 
entsteht eine zu geringe Produktion 
an Hormonen und somit eine ge-
ringere Energie. Vor allem das 
Stresshormon Cortisol steht hier-
bei im Vordergrund, aber auch 
Adrenalin und Noradrenalin wer-
den von den Nebennieren weniger 
hergestellt. 

Schilddrüsenunterfunktion: die 
Schild drüsenhormone beein flus-
sen den Zellstoffwechsel. Außer 
Müdigkeit haben die meisten Pa-
tien ten Gewichtszunahme, Haar-
aus fall und Verstopfung. Durch das 
Er setzen der fehlenden Hor monen 
kann Abhilfe geschaffen werden.

Dysharmonie der Genital hor-
mo  ne: Manchmal ist auch ein Un-
gleichgewicht an Östrogen und 
Progesteron bei Frauen und Tes to-
steron bei Männern die Ursache.

Chronische Entzündungen: dabei 
bilden sich im Körper Substanzen, 

die sich auch auf das Hormonsystem 
und Nervensystem (besonders auf 
die Herstellung vom Glückhormon  
– wie Serotonin) auswirken und 
Müdigkeit hervorrufen.

Behandlungsmöglichkeiten

Klärende Untersuchungen: das 
Al lerwichtigste ist zu wissen, wel-
che Veränderungen, Störungen zur 
krank haften Müdigkeit führen.

Positiv auf die Leistungsfähigkeit 
kann sich auch ein leichtes körper-
liches Training auswirken. Dabei ist 
das richtige Gleichgewicht zwischen 
An- und Überforderung wichtig. 
Sorgen Sie für erholsamen Schlaf! 
Raumtemperatur, Geräusche, anwe-
sende Personen, Essen können Ihre 
Einschlafphase beeinträchtigen.

Ernähren Sie sich bewusst! Ihr 
Körper benötigt ausreichende Men-
gen an Vitaminen und Spuren ele-
menten, insbesondere die Vitamine 
C und B12, Folsäure sowie Eisen. 
Nehmen Sie viel Flüssigkeit (Kräu-
ter tees, verdünnte Obstsäfte, Was-
ser) zu sich.

Entspannen Sie sich regelmäßig 
durch Spaziergänge, Gespräche, 
Spiele, Tanz…

Von den komplementärmedi zini-
schen Methoden können hoch-
do sier te Vi tamininfusionen mit 
Sauer stoff   the rapie, Hämatogene 
Sau  er stoff  the rapie, Homöopathika, 
Aku punk  tur, Entschlackungskuren, 
spe  zielle Mas sagen (ayurvedische, 
Lymph  drai nage, Aromamassage, 
Re flex mas sage…) helfen.

Leichte sportliche Tätigkeit wirkt sich auf die Leistungsfähigkeit positiv aus

Dr. Erika Balaicza, Internistin und 
Komplementärmedizinerin

Müde?


