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STANDIG MUDE]

Aktiver Alltag mit einer chronisch-

entzundlichen Erkrankung

Liebe Patientin, lieber Patient,

viele Menschen mit einer chronisch-entzindlichen
Erkrankung leiden zeitweise unter einer bleiernen
Mudigkeit und Energielosigkeit. In der Folge fallt es ihnen
schwer, ihren Alltag zu bewaltigen.

Geht es lhnen auch so? Dann fragen Sie sich bestimmt,
woher diese Symptome kommen und wie sie mit der
chronisch-entziindlichen Erkrankung zusammenhangen?
Im ersten Teil dieser Broschure finden Sie Antworten auf
diese Fragen. Informieren Sie sich auferdem darUber,

wie Ihre Arztin oder Ihr Arzt Innen helfen kann und was
Sie selbst gegen diese Beschwerden tun kdnnen.

Im zweiten Teil finden Sie praktische Tipps und Anregungen
fur einen aktiveren und zugleich entspannten Alltag.
Hilfreiche Adressen und Links fur weitere Informationen
und Unterstutzung runden die Lektlre ab.

Wir wuinschen Ihnen viel Kraft und Lebensfreude.
Ihr Care+ Team



WENN ALLES ZU VIEL WIRD

Die Situation

Entzindungen, Schmerzen und Erschopfung: Unter
diesen korperlichen Symptomen leiden viele Menschen
mit einer chronisch-entziindlichen Erkrankung. Betroffene
sind selbst bei kleinen Anstrengungen schnell und stark
erschopft. Sie fihlen sich standig energielos und jede
Aufgabe kostet sie enorm viel Kraft.

Deshalb fallt es ihnen auch zunehmend schwerer,
sich aufzuraffen und gegen die Antriebslosigkeit anzu-
kampfen. Doch je passiver sie sich verhalten, umso
erschopfter flihlen sie sich - ein Teufelskreis entsteht.
Wenn Betroffene sich den Anforderungen des Alltags nicht

mehr gewachsen fuhlen, nehmen sie in der Regel auch
seltener an sportlichen oder kulturellen Freizeitaktivitaten
teil. In der Folge ziehen sich viele immer mehr von
Freund*innen und der Familie zurick und geraten in eine
ungewollte Isolation. Dieser Zustand druckt irgendwann
auch auf die Stimmung und kann sogar eine Depression
auslosen.

Woher kommen diese starke Mudigkeit und die Erschép-
fung, unter der viele Menschen mit einer chronisch-
entzindlichen Erkrankung leiden?



Fatigue

MEHR ALS NUR MUDE

Leiden Sie unter einer akuten Infektion, dann fuhlen
Sie sich meist antriebslos, haben weniger Appetit und
schlafen viel. Dieser sinnvolle Mechanismus lhres
Korpers sorgt dafur, dass Sie schneller wieder gesund
werden. Wenn jedoch dieser Zustand Uber einen langeren
Zeitraum anhalt, schwacht er den Korper zunehmend.
Bis zu 80 Prozent der Menschen mit einer chronisch-
entzindlichen Erkrankung leiden zumindest zeitweise
unter dieser bleiernen Miidigkeit. Arzte sprechen bei
diesem Symptom von Fatigue.

Forschung lauft auf Hochdruck

Meist ist die starke Erschopfung Folge einer Er-
krankung, doch manchmal tritt sie auch ohne
erkennbare Ursache auf und wird dann als
eigenstandige Krankheit angesehen. Welche
physiologischen Faktoren den Koérper gezielt in
den Passivmodus versetzen und damit Fatigue
auslésen, ist noch weitgehend ungeklart.
Forschende vermuten, dass bestimmte Boten-
stoffe, die zur Immunreaktion gehéren, beteiligt
sein kénnten.

Fatigue aufert sich gleich auf mehreren Ebenen:
Betroffene fuhlen sich kérperlich kraftlos und schlapp,
das Denken fallt schwerer und auch die Stimmung ist oft
gedruckt. Das Symptom tritt oft in Schiiben auf, jedoch
nicht immer parallel zur Krankheitsaktivitat. Betroffene
kdnnen sich also auch wahrend einer Remissionsphase
erschopft und antriebslos fuhlen.



Behandlungsmoglichkeiten

Therapietreue ist wichtig!

Wenden Sie Ihre Medikamente konsequent an.
Medizinische Studien deuten darauf hin, dass
Biologika Mddigkeit und Erschopfung mildern
kénnen.




Wenn Sie langer unter starker Mudigkeit leiden, dann
sprechen Sie Ihren behandelnden Arzt oder lhre behan-
delnde Arztin darauf an. Er oder sie wird Sie zunéchst un-
tersuchen, um eine Grunderkrankung, zum Beispiel eine
Anamie (Blutarmut) oder eine Schilddrisenunterfunk-
tion, auszuschliefen. Anschlieflend folgt eine individuelle
Beratung:

Sie werden vermutlich darin bestarkt, lhrem
Ruhebediirfnis nachzugeben. Bei Bedarf erhalten
Sie auch die Kontaktdaten eines Sozialdienstes in
Ihrer Nahe, der Sie zu rechtlichen Fragen beraten und

Ihnen Hilfe fiir Ihren Alltag vermitteln kann.

Wissenschaftliche Studien belegen, dass regelmafige
moderate Bewegung Fatigue entgegenwirken kann.
Ob Spazierengehen, Radfahren, Schwimmen oder
auch leichtes Fitnesstraining - fragen Sie wahrend
des arztlichen Gesprachs nach individuellen Empfeh-
lungen.

Flhlen Sie sich durch die Fatigue stark belastet, ist
eventuell auch eine Uberweisung zu einer Psycho-
therapeutin oder einem Psychotherapeuten ratsam.
In einer Verhaltenstherapie beispielsweise kdnnen
Sie Schritt fir Schritt lernen, die Folgen lhrer Erkran-
kung besser zu bewaltigen.

Auch eine Bewegungstherapie kann dabei helfen,
Fatigue-Symptome zu lindern. Mit erfahrenen
Physiotherapeut*innen trainieren Sie dabei Kraft,
Ausdauer und Beweglichkeit.

Bei Bedarf konnen Sie in einer Ergotherapie lernen,
notwendige Bewegungen moglichst kraftsparend und
weitgehend schmerzfrei auszufuhren.



Werden Sie aktiv!

AKZEPTIEREN UND HANDHABEN

Uberarbeiten Sie Ihren Tagesplan Offenheit

6 & N ’
e Akzeptieren Sie Ilhr Ruhebedlrfnis und nehmen Sie

die Zeichen lhres Korpers ernst. Ihre Partnerin beziehungsweise |hr Partner,

e Passen Sie lhren Tagesablauf Ihrer Midigkeit an. Ihre Familie und Freund*innen wollen lhnen

Wie das genau aussieht, hangt ganz von lhren per- sicher gerne helfen. Doch vielleicht sind sie
sénlichen Bedirfnissen ab und davon, zu welchen unsicher undwissen nicht, wie sie Sie untersttitzen

Zeiten Sie sich am besten ausruhen und vielleicht konnen.

kurz hinlegen kénnen.

» Uben Sie, anderen gegeniiber auch einmal ,Nein“ Sprechen Sie offen uber Ihre Erschopfung und

zu sagen, wenn Sie sich gerade energielos fuhlen.

Ihre Bedurfnisse. So kbnnen Sie gemeinsam
gute Losungen fir den Alltag finden.



Machen Sie Pausen

Manchmal kann ein Tapetenwechsel das Richtige sein,
damit Sie wieder zu Kraften kommen. Wenn Sie erschopft
sind, lassen Sie Ihre Tatigkeit kurz ruhen. Stehen Sie auf,
gehen Sie in ein anderes Zimmer, machen Sie einige
Minuten etwas anderes. Unterhalten Sie sich zum Beispiel
mit einem Familienmitglied oder Kolleg*innen, bringen
Sie den MUll raus oder machen Sie sanfte Dehniibungen.

Falls Sie befurchten, dass Sie zu lange abgelenkt werden,
stellen Sie sich einen Wecker, der Sie an das Ende lhrer
Pause erinnert.

GUT 20 wiss ey

Akutfa Fatigue-Symptome besse
Sich nicht unbedingt durch "
ausreichenden Schlaf. Viele
troffene €mpfinden aber gj
Strukturierten Schlaf—Wachnen
Rhythmus trotzdem g sehr
hilfreich.

Sorgen Sie fiir gesunden Schlaf

Jeder Mensch braucht unterschiedlich viel Schlaf. Im
Allgemeinen wird empfohlen, sieben bis acht Stunden
pro Nacht zu schlafen. RegelmaRige Schlafgewohnheiten
fordern einen erholsamen Schlaf. Versuchen Sie, jeden
Tag zur selben Zeit schlafen zu gehen und aufzustehen -
auch am Wochenende. Finden Sie abendliche Rituale,
die Ihnen helfen, zu entspannen, wenn die Schlafenszeit
naher rickt.



In Bewegung
bleiben

Viele Betroffene bestétigen:

heben.



BEWEGEN UND
ENTSPANNEN

Korperliche Belastbarkeit
erhohen

Mit Spaf’ und Maf3

Auch wenn es schwer fallt: Treiben Sie Sport. Regel-
maRige Ubungen mit niedriger Intensitat kénnen lhre
Muskeln starken und Ihren Bewegungsradius erhalten.
Besonders Ausdauersportarten kénnen lhnen dabei
helfen, wacher und mental klarer zu werden. Selbst kurze
Intervalle sportlicher Aktivitaten kbnnen dazu beitragen,
aufmerksamer und fokussierter zu werden.

Tiefenatmung

Wenn Stress und Sorgen zu lhrer Erschop-
fung beitragen, erlernen Sie Atemubungen,
um sich entspannen und wieder konzentrieren
zu kénnen.

So geht’s

Praktische Anleitungen flir Atem- und
Meditationsibungen finden Sie in der
Broschtire ,Entspannung und Meditation
mit einer chronisch-entziindlichen Erkrankung*.
Diese koénnen Sie auf MeinCarePlus.de
kostenfrei bestellen bzw. herunterladen.

Bewegter Alltag

Haben Sie keine Zeit und Kraft fur ein komplettes Sport-
programm, werden Sie kreativ: Gehen Sie taglich eine
Runde spazieren, steigen Sie eine Etage friher aus dem
Fahrstuhl aus und nehmen flr den Rest die Treppe oder
radeln Sie kurze Etappen auf einem Heimtrainer. Jeder
einzelne Schritt zahlt!

11



12

Essen und trinken

ENERGIESPEICHER
KLUG FULLEN

Bunt und abwechslungsreich

Regelmafige leichte Mahlzeiten mit vielen Vitaminen und
einer Extraportion Eisen geben lhnen Energie, ohne zu
belasten. Geizen Sie unbedingt mit Zucker und tierischen
Fetten, denn diese kdnnen die Verdauung belasten und so
Ihre MUdigkeit verstarken. Probieren Sie aus, was lhrem
Korper gut tut.

Genief3en Sie gesunde Snacks

Auch niedriger Blutzucker kann zu einem Energiemangel
fuhren. Wenn Sie eine Weile nichts gegessen haben,
bereiten Sie sich einen gesunden Snack zu. Ein (laktose-
freier) Joghurt mit frischen Beeren kann zum Beispiel eine
erfrischende Losung sein.

Trinken Sie genug

Flussigkeitsmangel kann auch zu einem Verlust
an Energie flihren. Beugen Sie einem ,Dursttief”
vor, indem Sie etwa 1,5 Liter Wasser (ber den
Tag verteilt trinken. Bei Hitze, wenn Sie sich
kérperlich anstrengen oder Durchfall haben,
steigt Ihr Fllssigkeitsbedarf.

Empfehlenswert sind auSerdem zuckerarme
Saftschorlen im Verhéltnis von einem Teil Saft
und drei Teilen Wasser. Auch ungestufte Friichte-
und Krautertees sowie Wasser mit einer Scheibe
Zitrone, Ingwer oder einem Krauterstangel zéhlen
zu den gesunden Durstléschern.




e Rezepte und
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Wohlbefinden steigern




Annehmen

Finden Sie Ihren eigenen Weg, gelassener mit der Fatigue
umzugehen. Wenn Sie akzeptieren, dass Sie schnell
erschopft sind und muade werden, reduzieren Sie auto-
matisch auch den Druck auf sich selbst. Setzen Sie sich
realistische Ziele, die Sie gut erreichen kénnen und
nehmen Sie sich ausreichend Zeit fur jede Aufgabe. |hr
Wohlbefinden ist wichtiger als eine perfekt geputzte
Wohnung.

El:] Zeit fur mich

Nehmen Sie sich jeden Tag bewusst Zeit fur eine Lieb-
lingsbeschaftigung, die Ihnen gut tut: Lesen Sie zum
Beispiel in Ruhe ein Kapitel in einem Buch, trinken Sie
eine Tasse Tee an Ihrem Lieblingsplatz oder schlendern
Sie ohne ein bestimmtes Ziel durch lhren Garten oder
einen Park und lassen Sie dabei Ihre Gedanken schweifen.

Horen Sie Musik

Auch Musik kann einen Energieschub bewirken
und ganz nebenbei lhre Stimmung heben. Stellen

Sie sich eine Liste mit Ihren Lieblingsliedern zu-
sammen. Lieder, die schéne Emotionen oder
Erinnerungen hervorrufen, sind eine gute Wahl.

15
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Besser bewadiltigen

Wird Ihnen alles zu viel und Sie finden allein keinen
Ausweg? Dann scheuen Sie sich nicht, Hilfe anzunehmen.

Sich jemandem anvertrauen

Sprechen Sie mit einem lhnen nahestehenden Menschen
oder lhrem behandelnden Arzt beziehungsweise lhrer
behandelnden Arztin. Sich einfach mal alles von der Seele
zu reden, kann schon entlastend wirken.

Von Fachleuten lernen

Eine Psychologin oder ein Psychologe kann Ihnen bei-
spielsweise in einer sogenannten kognitiven Verhaltens-
therapie nachhaltige Wege aus Ihrem Tief aufzeigen. Sie
oder er hat ein offenes Ohr fur Ihre Sorgen und Néte und
steht Ihnen unterstitzend zur Seite. Gemeinsam kdnnen




Sie Strategien entwickeln, die IThnen helfen, lhre individu-
ellen Herausforderungen zukunftig besser zu meistern.

Gleichgesinnte treffen

In einer Selbsthilfegruppe kénnen Sie sich mit anderen
Betroffenen austauschen - ganz auf Augenhdhe. Profi-
tieren Sie gegenseitig von Ihren Erfahrungen und holen
Sie sich alltagserprobte Tipps.

Fragen Sie bei |hrer regionalen Selbsthilfegruppe nach
einer Schulung flr Patient*innen oder spezialisierten
Sportkursen fur lhre Erkrankung. Regelmafiige Termine
und der Gruppeneffekt helfen lhnen dabei, am Ball zu
bleiben.

17
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NUTZLICHES

Hilfreiche Adressen
und Links

Deutsche Rheuma-Liga e. V.

Sie beratund unterstitzt Patient*innen mit rheumatischen
Erkrankungen sowie deren Angehorige. Die Rheuma-
Liga bietet regelmaRig Schulungen flir Betroffene
sowie Online-Kurse, z. B. fur Entspannung und Bewegung,
an.

=) www.rheuma-liga.de

Deutsche Morbus Crohn/Colitis ulcerosa

Vereinigung - DCCV e. V.

Die DCCV berat und unterstitzt Patient*innen mit
chronisch-entziindlichen Darmerkrankungen sowie deren
Angehorige. Die DCCV organisiert u. a. auch Schulungen
und Online-Seminare fur Betroffene.

= www.dccv.de

—) www.dccv.de/die-dccv/selbsthilfegruppen

Nationale Kontakt- und Informationsstelle zur Anregung
und Unterstiitzung von Selbsthilfegruppen - NAKOS
NAKOS vernetzt und unterstitzt Interessierte, Betroffene
und Angehodrige jeder Erkrankung. Wer beispielsweise
eine eigene Selbsthilfegruppe grinden mochte, erhalt
hier wichtige Informationen und praktische Unterstitzung,.
=) www.nakos.de

Deutsche Fatigue Gesellschaft - DFaG

Auch wenn die DFaG sich hauptsachlich auf Krebskranke
mit Fatigue-Beschwerden konzentriert, finden auch
Betroffene mit anderen Grunderkrankungen hier viele hilf-
reiche Informationen Uber Fatigue und das Leben damit.
= www.deutsche-fatigue-gesellschaft.de

Deutscher Psoriasis Bund e. V. (DPB)

Beim DPB finden Sie Informationen Uber chronisch-
entzundliche Hauterkrankungen, eine Terminubersicht
Uber aktuelle Seminare sowie Schulungen und kénnen
Kontakt zu regionalen Selbsthilfegruppen knupfen.

=) www.psoriasis-bund.de
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ist jetzt noch
umfangreicher!

Ob Sie den persdnlichen
Therapieplan mit Erinnerungsfunktion nutzen
oder Ihren Gesundheitszustand dokumentieren
wollen: Der digitale Service rund um lhre
chronische Erkrankung punktet mit vielen inter-
aktiven Features. Kompakt. Uberall. Jederzeit.
Die Care+ Germany App - lhr smarter Begleiter.
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Die Care+ Welt rRundum gut versorgt

Profitieren Sie von unserem Servicepaket aus Website, App und Broschuren:

Far Ihre Gesundheit perfekt aufeinander abgestimmt.

Care+ Broschiiren fiir Patient*innen
Erhaltlich in Ihrer facharztlichen Praxis oder bequem Uber
MeinCarePlus.de herunterladen oder nach Hause bestellen

Unser kostenfreier

Patient*innenservice C \ 089 99 61 77 00 )

P o
Biogen | i
. Riedenburger StraRe 7 + 81677 Minchen - www.biogen.de

Care )

Erfahrungsberichte von Betroffenen
Lernen Sie unsere Blogger*innen im
Podcast ,Achtung, entzindlICH* hautnah

kennen.

Die Care+ App
Ihr smarter Begleiter mit
exklusiven Features

MeinCarePlus-Website
Das Plus fur lhre Gesundheit

MeinCarePlus.de >
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Biogen engagiert sich
weltweit fir Klimaschutz
und Nachhaltigkeit
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