
Hast Du noch  
Fragen?

Unser Team ist Mo – Fr 
von 8 – 20 Uhr für Dich da.

0800.1010800
Deine kostenlose Servicenummer

Du suchst nach weiteren  
Anregungen für den  
Umgang mit Fatigue?  
Dann melde Dich bei  
trotz ms MEIN SERVICE. 

Das komplette  
Interview mit  

Prof. Dr. Penner, weitere 
Informationen zu Ent­

spannungsmethoden sowie 
Yoga­Übungen zum Ab­
schalten findest Du auch 

auf unserer Website.  

www.trotz-ms.de 
 @trotz_ms

FATIGUE 
BEI MS

#4
WISSEN KOMPAKT

Du weißt nie,
wie stark Du bist, bis
STARK SEIN 
die einzige Wahl ist,

die Du hast.
(Bob Marley)
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DIE NEUROPSYCHO­

LOGIN PROF. DR.  

IRIS­KATHARINA  

PENNER ERKLÄRT  

HINTERGRÜNDE DER 

FATIGUE UND GIBT 

TIPPS FÜR DEN  

UMGANG MIT MS­ 

BEDINGTER FATIGUE 

IM ALLTAG. 

Prof. Dr. Penner: Der Begriff „Fatigue“ kommt  

aus dem Französischen und bedeutet „Müdigkeit“. 

Doch mit Fatigue ist etwas anderes gemeint: Sie 

ist eine sehr ausgeprägte Erschöpfung, die sich 

entweder mental, also geistig, oder in den Mus­

keln manifestiert. Man spricht hier auch von einer 

motorischen Fatigue. Die meisten Patienten haben 

jedoch eine Kombination aus einer geistigen und 

einer körperlichen Fatigue. Im Unterschied zur 

normalen Müdigkeit tritt die Fatigue unerwartet 

und plötzlich auf – ganz ohne äußere Ursache und 

unabhängig davon, was der Betroffene vorher ge­

macht hat. 

ALLGEMEINE 
SCHWÄCHE

KONZENTRATIONS­
PROBLEME

ANHALTENDE  
MÜDIGKEIT

ERSCHÖPFUNG UND  
ANTRIEBSLOSIGKEIT

SYMPTOME

Prof. Dr. Penner: Man nimmt an, dass Entzündungsprozesse,  

die bei der MS im Gehirn ablaufen, der Schlüsselfaktor für das 

Entstehen der Fatigue sind. Dabei werden entzündungsfördernde  

Signalmoleküle ausgeschüttet: in Körper und Gehirn. So kommt 

es zu Veränderungen in Gehirnstrukturen. Je nachdem in welcher 

Gehirnregion dies geschieht, er­

lebt der Patient diese Erschöp­

fung auf der Verhaltensebene. 

Parallel dazu spielt auch die 

Hirnatrophie mithinein, die bei 

MS­Patienten häufig vorkommt. 

Damit bezeichnet man den Rückgang des Hirnvolumens. Erfolgt 

dies in Gehirnregionen, die für Aufmerksamkeit und Wachheit  

zuständig sind, leiden die Betroffenen häufiger unter Fatigue.  

WARUM SIND SO VIELE 
MENSCHEN MIT MS VON 
FATIGUE BETROFFEN?

ETWA 80 PROZENT  
ALLER MS­PATIENTEN  
LEIDEN AN FATIGUE. 

REGELMÄSSIG BEWEGEN
 
Versuche, Dich möglichst viel zu 
bewegen. Vor allem Ausdauersport­
arten sind empfehlenswert wie 
etwa moderates Lauftraining. 

GUT SCHLAFEN 
Etwa 40 Prozent der MS­Patien­
ten haben eine Schlafapnoe, also 
Atemaussetzer während des Schla­
fens. Werden Schlafstörungen be­
handelt, verschwindet oftmals auch 
die Fatigue. Lass Deinen Schlaf im 
Schlaflabor überprüfen.

ENTSPANNEN 
Mit Entspannungstechniken wie 
Yoga oder Achtsamkeitstraining 
wie Mindfulness­based Stress  
Reduction (MBSR) kannst  
Du Deinen Körper und Geist  
positiv beeinflussen. So baust  
Du Stress ab und kannst  
Symptome wie Fatigue oder  
Depressionen lindern. 

NICHT ÜBERFORDERN 
Fordere Dich heraus, aber überfor­
dere Dich nicht. Sowohl körperliche 
als auch geistige Überforderung  
ist kontraproduktiv. Nichtstun aber 
eben auch!

DIE KRÄFTE GUT E INTE ILEN 
Lerne, Deine Ressourcen gut einzu­
teilen und nimm Dir nicht zu viel 
vor. Plane regelmäßige Ruhepau­
sen in Deine Tagesstruktur ein: 
beispielsweise, indem Du bei der 
Arbeit nach 55 Minuten fünf Minu­
ten Pause machst, aufstehst, das 
Fenster öffnest und innehältst.

Expertentipps  
    gegen Fatigue

WAS IST  
EIGENTLICH  
FATIGUE?

HITZE MEIDEN UND KÜHLEN 
Hitze verstärkt MS­bedingte 
Fatigue. Wenn Du also unter dem 
Uhthoff­Phänomen leidest, hilft  
Dir eine Kühltherapie. Neben Kühl­
westen gibt es auch Unterzieh­ 
Kleidung mit kleinen Kühlsäck­
chen, die sich mit kaltem Wasser 
füllen lassen. So kann die Kör­
pertemperatur heruntergekühlt 
werden.


