s begleiter

MEIN FAHGUE-TAGEBUCH




MEINE DATEN

Adresse

Melden von Nebenwirkungen

Wenn Du das Geflhl hast, dass sich Deine Fatigue durch die
Einnahme eines bestimmten Arzneimittels verschlechtert hat, kénnte

es sich um eine unerwilinschte Nebenwirkung dieses Medikaments
handeln. Diese solltest Du Deinem Arzt oder Deiner Arztin oder Apothe-
ker*in melden.

Du kannst Nebenwirkungen auch beim jeweiligen Hersteller des
Medikaments oder direkt Gber das nationale Meldesystem, das heilt
beim Bundesinstitut flr Arzneimittel und Medizinprodukte (BfArM)
oder beim Paul-Ehrlich-Institut (PEI) anzeigen.




Liebe Leserin, lieber Leser,

Fatigue ist eines der haufigsten Symptome der Multiplen Sklerose. Durch
die chronische Mudigkeit kann die Lebensqualitét der Betroffenen oft
massiv beeintrachtigt werden. Vielleicht hast Du sie auch schon als
groBe Einschré&nkung in Deinem Alltag wahrgenommen. Sie &duBert sich
als Schwédche und Mattigkeit, die abh&ngig von der kdrperlichen oder
geistigen Belastung oder auch einfach im Tagesverlauf schwdécher oder
starker werden kénnen.

Die Fatfigue ist grundsdatzlich von dem klassischen MuUdigkeitsempfinden
zu unterscheiden, denn es handelt sich dabei keinesfalls nur um ein
vorUbergehendes Leistungstief, sondern um eine wiederkehrende oder
eventuell auch langere Zeit anhaltende Einschrédnkung.

Dieses Tagebuch soll Dich dabei unterstutzen, eine mogliche Fatigue

zu erkennen und deren Verlauf Uber einen Zeitraum von sechs Wochen
zu dokumentieren. So kannst Du zusammen mit Deinem behandelnden
Arzt oder Deiner behandelnden Arztin einen guten Eindruck Uber Dein
Befinden gewinnen. Das Tagebuch kann auch helfen, bei Bedarf eine
geeignete Therapieoption auszuwdhlen. Denk aber daran: Das vorliegende
Tagebuch dient lediglich der Dokumentation und ist kein Hilfsmittel zur
medizinischen Selbstdiagnose.

Dein MS-Begleiter-Team von Sanofi

Wie fuhre ich ein Fafigue-Tagebuch?

In den folgenden Tabellen kannst Du eintragen, bei welchen Tatigkeiten
Du besonders erschdpft warst und wie Deine allgemeine Tagesform war.
AuBerdem kannst Du dokumentieren, ob die Fatigue eher kérperlich oder
geistig zu splren war und wie sich Deine Erschdpfung im Laufe des Tages
verdndert hat. Du kannst auch einfragen, ob Du Pausen eingelegt hast
und ob diese ausreichten, um Deinen Alltag gut zu bewdltigen.




WOCHE 1

MONTAG DIENSTAG MITTWOCH
Datum

Gab es Tatigkeiten, bei denen Du besonders mude warst?

Wie war Deine allgemeine Tagesform?

@ sehr gut

gut

mittel

€3 schlecht

€ sehr schlecht
Falls Du erschépft warst, welche Art der Erschépfung war vorherrschend?

keine

€9 eher geistig

VL eher korperlich

g beides

Wann war die Fatigue am stérksten? Kreuze die Art der Erschdpfung an.

morgens & W g & W g e v g
mittags H w ¢ e W g e ¢ &
nachmittags B v g B v g S v &
abends ® v & ® v & S v &

Hast Du Pausen eingelegt?

ja

nicht ausreichend

nein




SONNTAG

=\

=\

=N

=N\

SAMSTAG

FREITAG

DONNERSTAG




WOCHE 2

MONTAG DIENSTAG MITTWOCH
Datum

Gab es Tatigkeiten, bei denen Du besonders mide warst?

Wie war Deine allgemeine Tagesform?

sehr gut

gut

mittel
Q schlecht
6 sehr schlecht

Falls Du erschépft warst, welche Art der Erschépfung war vorherrschend?

keine

€5 eher geistig

VL eher korperlich

g beides

Wann war die Fatigue am stérksten? Kreuze die Art der Erschdpfung an.

morgens e v g e v g e v g
mittags H w ¢ e W & e ¢ &
nachmittags B W g e W & S v &
abends ® w & S w & S v &

Hast Du Pausen eingelegt?

ja

nicht ausreichend

nein




SONNTAG

=\

=\

=N

=N

SAMSTAG

FREITAG

DONNERSTAG




FATIGUE ST NICHT GLEICH FATIGUE

Es gibt verschiedene Formen der Fatigue. Sie kann einerseits die kognitiven
Fahigkeiten beeintréchtigen und zeigt sich dann meist mit Konzentrations-
schwierigkeiten oder Geddchtnisproblemen. Andererseits kann die Er-
schopfung auch kdrperlich sein. Dann erschwert sie vor allem das Verrich-
ten von AlltagsaktivitGten oder zeigt sich beim Sport.?

Die Wissenschaft unterscheidet zudem zwischen einer priméren und einer
sekundd&ren Fatigue. Die primdre Fatigue geht direkt auf die MS zurlck. Die
sekunddre Fatigue ist durch Begleitumsténde der Erkrankung bedingt,
also zum Beispiel durch einen schlechten Schlaf und/oder motorische
Probleme, die das Leben einfach anstrengender machen.?

Auch begleitende Krankheitsbilder wie eine Depression oder Erkrankungen,
die einen erholsamen Schlaf verhindern, kbnnen ein Gefuhl von Mudigkeit

und Erschépfung verursachen.* Solche Stérungen kdnnen im Allgemeinen

gut behandelt werden. Mit der Besserung der jeweiligen Grunderkrankung

geht in aller Regel auch die Fatigue zurtck.

Die Ursachen sind noch unbekannt®

Bisher ist noch unklar, worin die genaue Ursache fur die primd&re Fatigue
liegt. Wissenschaftler weltweit diskutieren verschiedene ErklGrungsansatze:

- Moglicherweise fUhren chronische Enfzindungsprozesse, die indirekt die
Funktion des Gehirns beeinflussen, zur Fatigue.

+ Auch Lasionen in Hirnregionen, die beeinflussen, wie wach und motiviert
wir uns fuhlen, kommen als Ursache infrage.




« Teilweise kompensiert das Gehirn Nervenschddigungen, indem es ande-
re bzw. zusétzliche Netzwerke einsetzt. Dauert diese ,Uber-Aktivierung” des
Gehirns an, kann sie méglicherweise zu Fatigue fUhren.

+ Es wird angenommen, dass unser Gehirn standig Uberwacht, wie erfolg-
reich es ist, unseren Kérper in einem physiologischen Gleichgewicht zu
halten. Gelingt das langfristig nicht, signalisiert das Gehirn méglicher-
weise, Akfivitat zu verringern, damit der Kérper sich auf die Regulierung
dieses Gleichgewichts ,konzentrieren™ kann.

WAS HILFT BEI FATIGUE?

Wie immer, wenn die Ursachen einer Erkrankung nicht genau bekannt
sind, ist es kaum mdglich, das Problem an seinem Ursprung zu beheben.
Deshalb l&sst sich die Erschdpfung in der Regel nicht véllig kurieren,
durchaus aber lindern. Zwar gibt es Medikamente wie spezielle Antide-
pressiva, die bei manchen Menschen die Fatigue lindern kénnen, ,eine
Pille® dagegen gibft es allerdings nicht.

Die Behandlung erfolgt symptomatisch. Das heiBt, es wird versucht, die
Auswirkungen der Fatigue zu mildern. Vor allem aktives Energiemanage-
ment, kognitive Verhaltenstherapie oder Achtsamkeitsibungen gehéren
zur Therapie. Auch kérperliches Training ist hilfreich. Dabei geht es nicht
um Leistungssport. Wichtig ist, dass der Koérper in Schwung kommt und
dass die kérperliche Aktivitdt regelmdéBig erfolgt. Oft reicht schon ein
Spaziergang, um im wahrsten Sinne des Wortes wieder auf die Beine zu
kommen. Einfache Bewegungsubungen, die Du im Fitness-Studio oder zu
Hause absolvieren kannst, bieten sich ebenfalls an, vor allem bei einer
Einschrankung der Gehfahigkeit.

Auch eine vollwertige Erndhrung kann dabei helfen, die Auswirkungen
der Fatigue zu mildern. Denn ein Mangel an Vitaminen, Mineralstoffen
und Spurenelementen geht auf Dauer bei jedem mit EinbuBen der Kraft
und Vitalitat einher.®



WOCHE 3

MONTAG DIENSTAG MITTWOCH
Datum

Gab es Tatigkeiten, bei denen Du besonders mude warst?

Wie war Deine allgemeine Tagesform?

@ sehr gut

gut

mittel

€3 schlecht

€ sehr schlecht
Falls Du erschépft warst, welche Art der Erschépfung war vorherrschend?

keine

€9 eher geistig

VL eher korperlich

g beides

Wann war die Fatigue am stérksten? Kreuze die Art der Erschdpfung an.

morgens & W g & W g e v g
mittags H w ¢ e W g e ¢ &
nachmittags B v g B v g S v &
abends ® v & ® v & S v &

Hast Du Pausen eingelegt?

ja

nicht ausreichend

nein




SONNTAG

=\

=\

=N

=N\

SAMSTAG

FREITAG

DONNERSTAG




WOCHE 4

MONTAG DIENSTAG MITTWOCH
Datum

Gab es Tatigkeiten, bei denen Du besonders mude warst?

Wie war Deine allgemeine Tagesform?

@ sehr gut

gut

mittel

@3 schlecht

€ sehr schiecht
Falls Du erschopft warst, welche Art der Erschépfung war vorherrschend?

keine

€5 eher geistig

VL eher korperlich

g beides

Wann war die Fatigue am stérksten? Kreuze die Art der Erschdpfung an.

morgens & W g & W g e v g
mittags H w ¢ e W g e ¢ &
nachmittags B W g B v g S v &
abends ® w & ® v & S v &

Hast Du Pausen eingelegt?

ja

nicht ausreichend

nein




SONNTAG

=\

=\

=N

=N

SAMSTAG

FREITAG

DONNERSTAG




AKTIV GEGEN FATIGUE MIT BEWEGUNG
UND SPORT

Zu mUde, um aktiv zu werden? Dabei wére Bewegung wichtig, um die
lhmende Fatigue zu Uberwinden. Wenn Du Dich aufraffst, wirst Du merken,
wie sich Dein Kérpergeflhl bessert und die Mudigkeit nachl&sst.

Florian Liebig, Personal Trainer in K&In

Nicht nur der Aufbau einer gesunden Muskulatur, sondern primd&r die Bes-
serung der Beweglichkeit sind Schwerpunkte der Arbeit von Florian Liebig.
Der gelernte Sport- und Fitnesskaufmann trainiert unter anderem Menschen
mit gesundheitlichen Beeintrdchtigungen und Erkrankungen wie zum Bei-
spiel der Multiplen Sklerose.

Fur MS-Begleiter hat Florian Liebig Afem- und BewegungstUbungen erarbei-
tetf, die Menschen mit Multipler Sklerose und Fatigue den Einstieg in ein
regelmdaBiges, kdrperliches Training leichter machen sollen. Die einzelnen
Ubungen sind wenig aufwendig. Du solltest sie regelmdBig tben und
jeweils sechs- bis achtmal wiederholen.




1. Mit der richtigen Atmung aktiv werden

ZIEL DER UBUNG: Aktivierung der tiefen Muskulatur, Lésen
von Verspannungen im Nacken- und Schulterbereich,
Stressabbau.

SO GEHT ES: Flach auf den Ruicken legen, Beine anwin-
keln, Fersen nah ans GesdB ziehen. Die Hande entspannt
Uber eine Faszienrolle oder ein kleines Kissen auf den
Bauch legen. Langsam durch die Nase tief in den Bauch
einatmen, sodass sich die Faszienrolle bzw. das Kissen
hebt. Langsam durch den Mund wieder ausatmen.

Menschen mit MS, die Schwierigkeiten haben, sich auf den Boden zu
legen, kédnnen diese Ubung im Sitzen durchflhren: in aufrechter Kérper-
haltung mit nach vorne gerichtetem Blick auf die Stuhlkante setzen. Die
Faszienrolle zwischen die Knie nehmen und sanft zusammendricken. Mit
den H&nden in die Taille fassen und wie beschrieben langsam tief in den
Bauch atmen.

2. Koordination ist alles

ZIEL DER UBUNG: Bewusste Wahrnehmung der Sensorik in
allen Kérperregionen, Schulung von Gleichgewicht und
Koordination.

SO GEHT ES: Aus dem Stand einen FuB in gerader Linie vor
den anderen FuB setzen. Die Augen schlieBen und das
Gleichgewicht circa zehn Sekunden lang halten. Die
Ubung mit dem anderen FuB wiederholen.

3. Rollend in Bewegung

ZIEL DER UBUNG: Aktivierung der GesaBmuskulatur zur
Verbesserung des Bewegungsmusters und der Gehféhigkeit. bal

SO GEHT ES: In Bauchlage die Arme entspannt nach vorne
strecken. Das linke Bein so weit wie méglich gestreckt nach
oben anheben und langsam diagonal Uber das rechte
Bein bewegen. In die Ausgangsposition zurickkehren und
die gleiche Ubung mit dem rechten Bein ausfihren.




4. Stabile Schulter - Kontrolle im Rumpf

ZIEL DER UBUNG: Stabilisierung des Schultergurtels und
Besserung der Rumpfkontrolle.

SO GEHT ES: In RUckenlage die Beine anwinkeln und die
Faszienrolle zwischen die Knie nehmen und diese leicht
zusammendricken. Die Arme auf Schulterhdhe flach
ablegen. Die angewinkelten Knie langsam nach links und
anschlieBend nach rechts pendeln. Darauf achten, dass
sich dabei die Schulter nicht bewegt, sondern dass sie
weiter festen Kontakt mit dem Boden hat.

5. Der Rotation Paroli bieten

ZIEL DER UBUNG: Stabilisierung der Wirbelsdule gegen
Rotationskrafte.

SO GEHT ES: Hande in Schulterhthe und Knie unterhalb
der Hufte etwas seitlich versetzt aufsetzen. Handfiichen
fest auf den Boden drlcken. Ohne die Position der Wirbel-
s@ule zu verdndern, die Arme jeweils nach dem Ausatmen
abwechselnd vom Boden I6sen und hochheben.

6. Gewichte trainieren die Stabilitat

ZIEL DER UBUNG: Steigerung der Griffkraft, gezielte Stér-
kung der schwé&cheren Kérperseite, um Disbalancen zu
korrigieren.

SO GEHT ES: Ein Gewicht (zum Beispiel eine Hantel oder im
Alltag die Einkaufstasche) abwechselnd rechts und links
aufrecht gehend durch den Raum tragen. Alternativ die
gleiche Ubung im Kniestand und/oder im Sitzen absolvie-
ren. Das Gewicht kann mit zunehmender Fitness peu &
peu gesteigert werden.

Achte bei allen Ubungen auf Deine persénlichen Grenzen und lberfordere
Dich nicht. Bei Bedarf kannst Du mit Deinem Arzt oder Deiner Arztin bespre-
chen, ob die einzelnen Ubungen fir Dich geeignet sind.



Mehr MS-Begleiter als Videos auf YouTube

Auf dem MS-Begleiter YouTube-Kanal findest Du viele weitere
Trainingsreihen, Yoga- oder Entspannungsiibungen efc., die
speziell fir Menschen mit MS zusammengestellt wurden. AuBer-
dem berichten Betroffene Uber ihren Alltag mit MS und
Expert*innen erlautern medizinische Hintergrinde, kompakt
und leicht verstandlich.




WOCHE &

MONTAG DIENSTAG MITTWOCH
Datum

Gab es Tatigkeiten, bei denen Du besonders mude warst?

Wie war Deine allgemeine Tagesform?

@ sehr gut

gut

mittel

€3 schlecht

€ sehr schlecht
Falls Du erschépft warst, welche Art der Erschépfung war vorherrschend?

keine

€9 eher geistig

VL eher korperlich

g beides

Wann war die Fatigue am stérksten? Kreuze die Art der Erschdpfung an.

morgens & W g & W g e v g
mittags H w ¢ e W g e ¢ &
nachmittags B v g B v g S v &
abends ® v & ® v & S v &

Hast Du Pausen eingelegt?

ja

nicht ausreichend

nein




SONNTAG

=\

=\

=N

=N\

SAMSTAG

FREITAG

DONNERSTAG




WOCHE 6

MONTAG DIENSTAG MITTWOCH
Datum

Gab es Tatigkeiten, bei denen Du besonders mude warst?

Wie war Deine allgemeine Tagesform?

@ sehr gut

gut

mittel

@3 schlecht

€ sehr schiecht
Falls Du erschépft warst, welche Art der Erschépfung war vorherrschend?

keine

€5 eher geistig

VL eher korperlich

g beides

Wann war die Fatigue am stérksten? Kreuze die Art der Erschdpfung an.

morgens & W g & W g e v g
mittags H w ¢ e W g e ¢ &
nachmittags B W g B v g S v &
abends ® w & ® v & S v &

Hast Du Pausen eingelegt?

ja

nicht ausreichend

nein




SONNTAG

=\

=\

=N

=N

SAMSTAG

FREITAG

DONNERSTAG




V

WIE WIRD EINE FATIGUE DIAGNOSTIZIERT?

Ublicherweise werden bei der Diagnose einer Fatigue strukturierte Frage-
bdgen eingesetzt, mit denen Betroffene ihre kérperliche und die geistige
Erschépfung in bestimmten, meist bekannten Situationen beurteilen sol-
len. Anhand dieser Angaben kénnen Arzt*innen beurteilen, ob eine sehr
ausgepragte, eine mittelgradige oder eine leichte Fatigue vorliegt und ob
diese sich eher auf die koérperliche oder auf die geistige Ebene bezieht.

Fast die Hdlfte aller MS-Betroffenen leidet auBerdem unter Schlafstdrun-
gen.’? Diese sollten in einem Schlaflabor abklart werden, denn Schiafstérun-
gen kann man sehr gut behandeln, was wiederum positive Effekte auf die
Fatigue hat.

fns begleiter @)

MS-Begleiter ist fur Dich da: Auch auf Instagram:
Hilfreiche Artikel und Videos von Men- Auf unserem Instagram-Kanal teilen
schen mit MS und ihren Angehdrigen wir regelmdaBig hilfreiche Informationen,

sowie Experteninterviews zum Thema MS geben praktische Tipps flr den Alltag
E!_. ;E und Fatigue findest Du auf <i[m] it MS und Du kannst Dich
E— unserer Website

www.ms-begleiter.de




TIPPS FUR DEN UMGANG MIT FATIGUE
M ALLTAG

Fatigue kann die Bewdltigung des Alltags enorm erschweren und
selbst einfache Tatigkeiten kdnnen zur Belastung werden. Folgende
Tipps kbnnen Dir helfen, Deine Fatigue zu verbessern:

« Uberhitze nicht. Warme kann Mudigkeit begtinstigen.
Besonders bei starker Warmeempfindlichkeit kann es
ratsam sein, Hitze zu meiden und den Kérper zu kUhlen.!

* Trinke ausreichend. FlUssigkeitsmangel kann sich
negativ auf die Fatigue auswirken. Daher ist es empfeh-
lenswert, sofern Herz und Nieren gesund sind, taglich
eine FlUssigkeitsmenge von zwei bis drei Litern zu sich zu
nehmen.

* Sei aktiv! Ein Spaziergang oder leichter Ausdauersport
wie Nordic Walking zum Beispiel kann Dir helfen, Deine
kérperliche Belastbarkeit zu steigern und die Fatigue zu
lindern.!’

EB * Lege bewusst Ruhepausen ein. Entspannung im All-

tag kann helfen, das kérperliche und seelische Wohlbe-
finden zu steigern und die Lebensqualitdt zu erhdhen!!

Achtung, Stress! Vor allem Stress kann sich negativ auf
Dein Wohlbefinden und die Fatigue auswirken. Ver-
suche, mit gezielten Entspannungstibungen wie zum
Beispiel autogenem Training den Alltagsstress hinter Dir
zu lassen.®

1 https://www.dmsg.de/multiple-sklerose/ms-behandeln/therapiesaeulen/symptomatische-therapie, letzter Zugriff: 09.11.2023; 2 Sehle A ef al. Fatigue und kognitive Be-
eintrdchtigungen bei der MS. neuroreha 2014; 06(01): 22-8; 3 www.multiplesklerose.ch/PDF/de/Infoblaetter/03_Psychische_Aspekte/MS-Info_Fatigue.pdf, letzter Zugriff:
09.11.2023; 4 Schenk C. Schlafios - Ein Ratgeber. Schlafmedizin GmbH, Osnabriick, 2012; 5 www.multiplesklerose.ch/de/aktuelles/detail/fatigue-bei-multipler-sklerose-
was-wissen-wir, letzter Zugriff: 09.11.2023; 6 www.dmsg.de/multiple-sklerose-infos/ms-behandeln/alternative-therapien/behandlungen-auf-biologischer-basis/, letzter
Zugriff: 09.11.2023; 7 www.dmsg.de/multiple-sklerose-infos/ms-und-sport/outdoor-sport/walking-und-nordic-walking/?L=0, letzter Zugriff: 09.11.2023; 8 www.dmsg.de/
multiple-sklerose-infos/ms-behandeln/entspannungsverfahren/, letzter Zugriff: 09.11.2023. 9 www.amsel.de/multiple-sklerose-news/medizin/multiple-sklerose-und-schlaf/,
letzter Zugriff: 09.11.2023.
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