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Fatigue -
was ist das?

Fatigue ist die medizinische Bezeichnung fiir eine extreme,
anhaltende Erschopfung. Typisch ist, dass Sie sich dauerhaft

miide und schlapp fiihlen.

Viele Menschen mit einer
entzindlichen rheumatischen
Erkrankung oder mit Fibro-
myalgie haben diese beson-
dere Form der Erschdpfung
und Midigkeit. Und zwar
unabhdngig davon, wie lange
sie schon erkrankt sind oder
wie stark. Frauen sind haufiger
betroffen als Manner.

Fatigue ist anders: Sie
fiihlt sich nicht an wie die
| Ersch6pfung, die man
spiirt, wenn man zu wenig
geschlafen oder sich
s ' korperlich angestrengt hat.

\" ¥

Fatigue kommt ganz plétzlich:
Von einer Minute auf die
andere fihlen Sie sich energie-
los und spiren eine bleierne
Mudigkeit. Selbst Dinge, die
Ihnen gerade noch leicht-
gefallen sind, sind dann auf
einmal viel zu anstrengend.
Und selbst wenn Sie sich
schlafen legen, ist der Schlaf
meistens nicht erholsam.




Info

Die Rheuma-Liga hat sich an
einem Forschungsprojekt

Woher kommt 7um Thema Fatigue beteligt
° oo Ziel des Projekts: Bei der Be-
d I e E rs c h o pfu n g ? handlung des systemischen
] ) Lupus erythematodes (einer
Manchmal gibt es konkrete Ausléser fur die

. e ) X entziindlichen rheuma-
Fatigue, die nichts mit der rheumatischen tischen Erkrankung) soll
Erkrankung zu tun haben: Vielleicht haben immer gepriift werden

Sie einen Vitamin- oder Eisenmangel. Auch
eine Herzschwdche oder eine chronische
Nierenerkrankung kann dazu fihren, dass
Sie sich dauerhaft mude und schlapp
fuhlen. Deshalb ist ein Arztbesuch ratsam.
Eine Blutuntersuchung und andere Tests
zeigen, ob eine bestimmte Erkrankung die

ob die Patientinnen und
Patienten gleichzeitig eine
Fatigue haben. Auf diese
Weise soll die Therapie der
Fatigue fester Bestandteil
der gesamten Behandlung

_ ) werden.
Erschopfung verursacht. Und die kann die www.rheuma-liga.de/
Arztin oder der Arzt eventuell so behandeln, forschungsprojekte

dass auch die Erschopfung nachldsst.

Wenn Sie stdndig erschopft und mide sind,
kann das auch auf eine Depression hindeuten.
Das sollte die Arztin oder der Arzt unbedingt in
Betracht ziehen und untersuchen.

_________________________________________________________

Das kann hinter einer Fatigue stecken

* Rheumatische Erkrankungen

« Vitamin- oder Eisenmangel

« Schilddrisenunterfunktion oder andere Hormonstérungen
« Infektionskrankheiten (z. B. Virusinfektionen wie Corona)
 Tumorerkrankungen

* Nieren-, Lungen-, Leber-, Magen- oder Darmerkrankungen
* Herzschwdche

* Nervenerkrankungen

* Depressionen

_________________________________________________________



Was hilft gegen Fatigue?

Gegen die Fatigue selbst gibt
es leider keine Medikamente.
Deshalb kommen Medikamen-
te nur infrage, wenn eine ein-
deutige Ursache bekannt ist

und diese sich behandeln ldsst.

Tritt die Erschépfung zusam-
men mit einer rheumatischen
Erkrankung auf, hilft die The-
rapie gegen Rheuma manch-
mal auch gegen Fatigue.
Denn bei einer entzindlichen
rheumatischen Erkrankung
sind im Kdrper bestimmte
Botenstoffe sehr aktiv: Sie
verstdrken die Entztindung.
Und diese Botenstoffe bewir-
ken noch etwas anderes im
Korper - sie machen miide.

Auf dem You-
Tube-Kanal der
Rheuma-Liga
finden Sie einen
medizinischen
Vortrag iiber
Rheuma und
Fatigue:
youtube.com/
Rheumaliga

____________________________________________

Den eigenen Weg finden

Fatigue dufert sich bei jedem etwas anders.
Deshalb gibt es auch keine einheitliche

dem anderen gar nicht. Testen Sie, was Ihnen
guttut. Oft ist es eine Kombination - zum Bei-
spiel Spazierengehen plus autogenes Training.

E Therapie. Was fiir den einen funktioniert, hilft

____________________________________________

Bestimmte Arten von Rheuma-
Medikamenten kdnnen des-
halb dabei helfen, dass die
Fatigue deutlich nachlésst:
Biologika, Januskinase-
Inhibitoren und Basismedika-
mente wie Methotrexat. Denn
je weniger aktiv die entziind-
liche Rheumaerkrankung ist,
desto weniger verursacht sie
Fatigue. Das heiftt jedoch
nicht, dass die Fatigue immer
vollsténdig verschwindet.

Viele Menschen, die dauer-
haft Schmerzen haben, er-
kranken an einer Depression.
Es kommt daher haufig vor,
dass zu einer entziindlichen
rheumatischen Erkrankung
beides hinzukommt - Fatigue
und Depression. Dann ist es
wichtig, beide Begleiterkran-
kungen gleichermafen ernst
zu nehmen. Umgekehrt kann
Ubrigens eine Depression auch
ohne eine Rheumaerkrankung
zu Muskel- und Gelenkschmer-
zen fUhren. Psychotherapie ist
sehr gut wirksam bei einer
Depression, eventuell unter-
stdtzt durch Medikamente.



Welche Rolle
spielt Bewegung?

Die Rheuma-Liga-App
,Rheuma-Auszeit“ist ein

Wissenschaftlerinnen und Wissenschaftler hilfreicher Alltagsbegleiter.
haben herausgefunden, dass Sport gegen Dort finden Sie unter
Fatigue oft besser hilft als Medikamente. anderem Entspannungs-
Denn wdhrend des Sports produzieren und Bewegungsiibungen.
die Muskeln sperzielle Stoffe. Diese wirken Die App ist kostenlos im
im Korper gegen die rheumatische Ent- Apple App Store und im
ziindung - und gegen die Mudigkeit. Google Play Store erhlt-
lich. Mehr Infos:
Wichtig ist: Lieber langsam und regelmdfig rheuma-liga.de/app

bewegen als selten und zu heftig. Am

besten ist es, tdglich in Bewegung zu sein.

Nutzen Sie die Treppen statt der Rolltreppe,

gehen Sie spazieren. Ein Schrittzdhler ist \ /
motivierend - Sie sehen, wie viele Schritte RHEUMA-AUSZEIT
Sie bereits geschafft haben. Nehmen Sie

sich nicht zu viel vor und freuen Sie sich
auch Uber kleine Fortschritte.

Im Freien unterwegs
zu sein, tut Threm
Korper gut. Vielleicht
& konnen Sie danach
sogar besser schlafen.




Was erleichtert das
Leben mit Fatigue?

Wichtig ist, dass Sie mit Ihrer
Arztin oder Ihrem Arzt und
mit Ihrem Umfeld dartber
sprechen, wie es Ihnen geht.
Denn Sie sind manchmal
nicht leistungsfdhig, missen
eine Pause einlegen und
sich schonen. Dann hilft es,
wenn die Menschen um Sie
herum Sie unterstitzen und
Verstdndnis zeigen.

Um zu erkldren, wie Sie sich
fUhlen, hilft die ,L6ffeltheorie*:
Legen Sie zwolf Loffel vor
sich, die fUr Ihre Energie-
einheiten pro Tag stehen. Fir
jede Tdtigkeit - zum Beispiel
Aufstehen, Duschen oder
Anziehen - wird ein Loffel
entfernt. So kann Thr Gegen-
Uber leichter nachvollziehen,
wie schnell IThre Energie-
reserven aufgebraucht sind.

Entspannungstechniken wie
Progressive Muskelentspan-
nung nach Jacobson, Medita-
tion oder autogenes Training
konnen Ihnen helfen, besser
mit Fatigue umzugehen. Ach-
ten Sie auf ein mdglichst ge-

sundes Gewicht und stellen
Sie eventuell Thre Erndhrung
um. Oft verbessert sich die
Fatigue, wenn man etwas
weniger wiegt. Auch eine
Psychotherapie kann helfen.

Viele gewohnte Hobbys und
Aktivitdten schaffen Sie mit
Fatigue vielleicht nicht mehr -
suchen Sie sich unbedingt
schdne Alternativen. Positives
Denken ist ganz wichtig.

Nattrlich ist es nicht einfach,
das alles im Alltag zu bertick-
sichtigen, wenn man sich ex-
trem erschopft fuhlt. Es lohnt
sich jedoch, es zu versuchen.

__________________________________

! Den Umgang mit der Krankheit lernen
i Wie Sie im Alltag mit Schmerzen und Ein-

i schrankungen besser klarkommen, erfahren
i Sie in den Selbstmanagementkursen der

i Rheuma-Liga ,Herausforderung Rheuma -
i nimm dein Leben in die Hand". Erfahrene

i Trainerinnen und Trainer, die selbst an

i Rheuma erkrankt sind, leiten Sie dabei an.

i www.rheuma-liga.de/selbstmanagement

__________________________________

_________

_________



Tipps fiir den Alltag

Wer sich standig miide und schlapp fiihlt,
kann den Alltag manchmal nur schwer
bewidltigen. Diese Anregungen kénnen helfen.

Stress vermeiden
Erkennen Sie Thre
Zeit nehmen Grenzen und vermeiden
Nehmen Sie sich bewusst Zeit Sie Stress. Er frisst zu
fur Dinge, die Ihnen Freude viel Energie.
machen. Horen Sie Ihre Lieb-

lingsmusik, génnen Sie sich ein
leckeres Stlck Kuchen oder
lassen Sie sich auf einer Bank
die Sonne ins Gesicht scheinen.

,Nein“ sagen
Lernen Sie, ,,Nein“ zu
sagen, um sich nicht

Struktur schaffen zu Uberfordern. Bedenken Sie, wie
Strukturieren Sie IThren lange Sie brauchen, bis Sie sich
Tag und schaffen Sie sich wieder erholt haben.

bestimmte Routinen.
Gewohnte Abldufe gehen
oft leichter von der Hand.

Energietagebuch fiihren

FUhren Sie ein Energietagebuch:
Notieren Sie, wie viel Energie ein-
zelne Tatigkeiten Sie kosten. Das
hilft, die Fatigue besser zu ver-
stehen und sich auf den néchs-
ten Arztbesuch vorzubereiten.

Pausen einplanen
Planen Sie Ruhepausen ein.
Packen Sie nicht zu viele
Termine in einen Tag.




Deutsche Rheuma-Liga:
Wir sind fiir Sie da

Fatigue kommt bei vielen der mehr als 100 rheumatischen
Erkrankungen vor. Mit diesen Erkrankungen kennen wir uns gut
aus. Wir beraten Sie gerne und unterstitzen Sie. Unser Funktions-
training hilft Ihnen, beweglich zu bleiben. In Kursen, Arbeits-
gemeinschaften und Selbsthilfegruppen treffen Sie andere
rheumakranke Menschen, mit denen Sie sich austauschen
konnen. Sie finden uns tUberall in Deutschland. Auch in Threr
Ndhe gibt es Ansprechpartnerinnen und Ansprechpartner, die
persénlich fur Sie da sind.

Erfahren Sie mehr und rufen Sie uns an:
0800 600 25 25

Oder besuchen Sie uns im Internet:
rheuma-liga.de

Sie finden uns auch hier:

www.facebook.com/DeutscheRheumaliga
www.youtube.com/Rheumaliga
www.twitter.com/DtRheumaliga
www.instagram.com/deutsche_rheuma_liga
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