sist, als ob die Schwerkraft unsere
Augenlider mit aller Macht nach
unten zieht. Die Dunkelheit des
Winters, die tdglichen Pflichten -
all das setzt uns mehr und mehr
zu.,Aktuell kdnnen auch Existenzsorgen, Anste-
ckungsangst oder Quaranténe-Stress flr eine
Zunahme an Schlafstérungen sorgen’, sagt
Schlafmediziner Dr. Michael Feld. Und der Kor-
per reagiert mit Mudigkeit — oder ist es Erschop-
fung? Die Zahl der Menschen, die sich so oder
dhnlich fihlen, nimmt standig zu. Diesen Zu-
stand des ,Sich-mude-Fiihlens” bemessen Er-
schopfungsforscher in Tagen pro Monat. Anders
gesagt: Fihle ich mich einen Tag pro Monat
standig mude oder sind es zwei, vier oder noch
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mehr Tage? Ab fiinf Tagen - so die Faustregel -
kann der Zustand durchaus behandlungsbe-
drftig sein. Vor allem dann, wenn ausreichend
Schlaf allein nicht zu helfen scheint und sich die
Frage aufdréngt, was dem Korper fehlt. Ein Be-
such beim Arzt liegt nahe.

Doch hier gibt es ein Problem: Routinemafig
zu diagnostizieren sind in der Regel nur Erkran-
kungen, bei denen starke Mldigkeit eine Ne-
benwirkung darstellt — Erkrankungen wie z.B.
eine Schilddrisenunterfunktion oder Eisen-

mangel. Doch das trifft nicht einmal bei der
Halfte aller Miidigkeitspatienten zu. Die meis-
ten Ursachen sind namlich weniger spektakular
und dennoch fiir Arzte sehr viel schwerer zu
fassen — weil sie nicht in die tiblichen Diagnose-
raster passen.

Wissenschaftlern ist es jetzt aber gelungen, die
21 haufigsten Mudigkeitsfallen aufzudecken,
die sich in unseren tdglichen Lebens- und Er-
nahrungsgewohnheiten verbergen kénnen.
Das Wissen um diese Energierduber macht uns

zum eigenen Arzt. Denn um herauszufinden,
welche unsere individuellen Miidigkeitsauslo-
ser sind, brauchen wir lediglich die Liste mit den
21 moglichen Auslésern Punkt fiir Punkt durch-
zugehen und die Energierduber anzukreuzen,
die auf uns zutreffen konnten. Es genligt schon,
zwei bis drei Tage auf diese Gewohnheiten zu
verzichten, um festzustellen, ob sie der Grund
fur die anhaltende Mdigkeit waren.

Zeigt der erste Versuch aber noch keine gro3e
Wirkung, sollten wir einfach noch einmal einen
Blick auf die tibrigen Punkte werfen — und bei
einem zweiten Probelauf andere Miidigkeits-
fallen umgehen. Die Wahrscheinlichkeit, dass
wir die Midigkeit dann besiegt haben, liegt bei
70 Prozent.

Ursachen fir
Dauermiidigkeit

01 Zu viele Fette

Wer seine Erndhrung hauptsachlich auf stark
fetthaltige Lebensmittel (wie z. B. Butter, Sahne,
Vollfett-Kése, Chips) aufbaut, ist tagsiiber sehr
schlafrig, haben Forscher des Penn State
College of Medicine in Pennsylvania herausge-

funden. Eine hohere Fettverbrennung lasst die
Aufmerksamkeit demnach sinken.

TIPP: Fir mindestens drei Tage nur Le-
bensmittel mit weniger als zehn Gramm Fett
pro 100 Gramm (siehe Inhaltsstoffe) essen.

01 Flissigkeitsmangel

Der Korper besteht zu zwei Dritteln aus
Wasser. Das Korperwasser befindet sich inner-
und auBerhalb der Zellen und im Blutkreislauf.
Scheidet der Kérper mehr Flissigkeit aus, als
er aufnimmt, konnen die Kérperzellen viele
Funktionen nicht mehr erfiillen. Das Blut wird
dicker, die Durchblutung schlechter, der
Blutdruck sinkt - das Gehirn erhalt zu wenig
Sauerstoff. Mldigkeit ist die haufigste Folge.
TIPP: Uberpriifen Sie moglichst genau
lhre tagliche Fliissigkeitsaufnahme. Liegt diese
bei unter zwei Litern, verdoppeln Sie die
Zufuhr fiir eine Woche - allerdings liber den
ganzen Tag verteilt - und schauen Sie dann, ob
Sie sich wacher fiihlen.

03 Unordnung

Noch nie war der Mensch so vielen Reizen aus-
gesetzt wie heute. Um in der Informationsflut
nicht unterzugehen, muss das Gehirn entschei-
den, welche Eindriicke wichtig sind und welche
ignoriert werden dirfen. Je mehr Reize zu ver-
arbeiten sind, desto angestrengter ist das Ge-
hirn. Eine Studie konnte nun zeigen, dass Ord-
nung wach halt und schon ein unordentlicher
Schreibtisch zu Midigkeit fihrt.

TIPP: Raumen Sie alle Orte auf, an denen
Sie sich taglich mehrere Stunden aufhalten und
arbeiten (Schreibtisch, Kiichenarbeitsplatte).

03 Verbrauchte Luft

Kohlendioxid, das wir als Endprodukt des Sau-
erstoffaustauschs wieder ausatmen, reichert
sich in ungelufteten, geschlossenen
Raumen vermehrt an. Atmen wir zu viel davon
ein, werden wir mide.

TIPP: Schon fiinf Minuten stofBliiften - also
alle Fenster einmal ganz 6ffnen - reicht aus,
um die Kohlendioxid-Konzentration zu senken.
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05 Psychischer Stress

Die Zentren im Gehirn, in denen Gefiihle
verarbeitet werden, sind eng mit anderen
Hirnarealen vernetzt. Ein seelisches Tief veran-
dert bestimmte Nervenimpulse im Gehirn
und beeinflusst die Hormonausschittung, was
uns u.a. mide werden lasst.

TIPP: Tun Sie bewusst das, was Sie gliicklich
macht. Das ist bei jedem Menschen etwas
ganz Individuelles - aber es setzt bei allen
wohltuende Gliickshormone frei.

06 Croissant am Morgen

Speisen aus weiflem Mehl wie Nudeln, Brotchen
oder Weif3brot machen miide. Essen wir sie,
schiittet die Bauchspeicheldriise grofie Mengen
Insulin aus - wir werden schlapp und mide.
Drei Croissants wirken sogar wie hochdosierte
Schlaftabletten.

TIPP: Vollkorn-Produkte halten nicht nur fit
und wach, sondern auch langer satt.

07 Das falsche Maf} im Job

Stress und Uberarbeitung, aber auch Unter-
forderung machen auf Dauer miide. Um Gber
den Tag fit zu bleiben, braucht unser Gehirn das
richtige Verhaltnis von Anspannung und Ent-
spannung.

TIPP: Forscher fanden heraus, dass ein zehn
bis 15 Minuten langes Schlafchen zwischen ein
und drei Uhr am Mittag die geistigen Fahigkei-
ten deutlich steigert und wieder munter macht.

08 Bewegungsmangel

Wer sich regelmafig bewegt, fuhlt sich fitter.
Denn Sport sorgt fir tiefen
Schlaf und macht ihn erholsamer.

TIPP: Die Weltgesundheitsorga-
nisation rat zu ca. 30 Minuten Bewegung
finfmal pro Woche, es reicht z. B. Spazieren-
gehen. Bewegung ist wichtig fiir Kreislauf,
Durchblutung und Stoffwechsel.

09 Kein Feierabend

Eine Studie zeigt, dass Menschen, die abends
noch geschaftlich telefonieren oder dienstliche
E-Mails lesen, am nachsten Tag mider sind als
Personen, die sich abends nur ihrem Privatleben
zuwenden. Logisch: Es fallt uns dadurch schwe-
rer, abzuschalten.

TIPP: Nach 21 Uhr nicht mehr erreichbar
sein. Und eine Stunde vor dem Zubettgehen
LED-Licht (Fernseher, Computer, Smartphone)
meiden - das Licht dieser Gerate bringt den
Schlafrhythmus durcheinander.

.................................................................
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10 Diaten

Menschen, die zu wenig essen, verlieren
korperliche und geistige Energie. Midigkeit,
gepaart mit Reizbarkeit und Konzentrations-
schwache, ist eine ungewollte Nebenwirkung
vor allem von allzu radikalen Schlank-
heitsdiaten.

TIPP: Gesundes Abnehmen hat nichts mit
Hungern zu tun. Eine Erndahrungsumstellung
mit Vollkornprodukten, viel Gemiise und Obst
und ausreichend Flissigkeit bringt den nach-
haltigeren Erfolg - und macht nicht miide.

11 Zu viele Bananen

Bananen sorgen dafiir, dass unsere korper-
eigenen Gliickshormone aktiviert werden. Doch
in groBen Mengen gegessen, werden zu viele
Glickshormone produziert. Das Paradoxe: Wir
werden trage, miide und verlieren den Antrieb.

TIPP: Ein bis zwei Bananen machen richtig
fit, drei machen dagegen miide.

12 Kakaotrunk

Die Substanz Phenylethylamin im Kakaopulver
fordert die Produktion von Gliickshormonen.
Doch zu viel davon macht schon nach kurzer Zeit
miude und schlafrig.

TIPP: Reduzieren Sie die Kakaomenge auf

Habe ich eine
Schlafstorung?

,Mal eine Nacht nicht gut oder gar nicht zu
schlafen, ist in der Regel kein Problem.
Zwar spiirt man die Folgen wie Miidigkeit,
Erschopfung und Diinnhautigkeit gleich
am nachsten Tag, aber gesundheitlich
schadlich ist das noch nicht. Als Faust-
formel, wann man mit einer Schlafstorung
zum Arzt gehen sollte, gilt die sogenannte
Dreierregel: Wer ofter als dreimal pro
Woche mehr als drei Stunden pro Nacht
wach liegt, und das langer als drei
Wochen, sollte sich von einem Schlaf-
mediziner untersuchen lassen.”

DR. MICHAEL
FELD

ist Schlafmediziner mit
eigener Praxis in Kdln
und Autor des Buchs ..
., Dr. Felds grofie §
Schlafschule”

hochstens einen Essloffel pro Tag. Halt die Mii-
digkeit trotzdem an, verzichten Sie probehalber
eine Weile ganz darauf.

13 Vitaminmangel

Wer nicht nur mide, sondern auch gereizt ist,
leidet moglicherweise an einem Vitaminmangel,
ausgelost durch einseitige Ernahrung. Vor allem
wenn Vitamin B und C fehlen, fihlt man sich an-
triebslos.

TIPP: Jeden Tag ein Glas frisch gepressten
Orangensaft oder Sanddornsaft trinken
(Vitamin C) und ein Haferflockenmiisli mit Niis-
sen oder Mandeln essen (Vitamin B1 und B2).

14 Lu viel Kaffee

Kaffee gilt als Muntermacher. Doch wenn man
starken Bohnenkaffee trinkt und dazu nichts
isst, wird man nach kurzer Zeit wieder mide.
Grund: Nach etwa 30 Minuten ziehen sich die
BlutgefaBle im Kopf durch das Koffein zu-
sammen, die Sauerstoffzufuhr zum Gehirn wird
gebremst — wir werden mude.

TIPP; Verzichten Sie eine Weile ganz auf
den morgendlichen Kaffee. Geht es Ihnen dann
besser, haben Sie den Miidemacher gefunden.

15 Ausschlafen

Wer keine regelmaBigen Schlafenszeiten hat,
stresst seinen Korper permanent.

TIPP: Auch am Wochenende nicht langer
schlafen als an den anderen Tagen und mog-
lichst zur gleichen Zeit ins Bett gehen. Ein ge-
regelter Tagesablauf stabilisiert die innere Uhr.

16 Mehr Eiweil

Dieses Protein ist der Schlissel zu einem
schlagkraftigen Immunsystem. Sind die Eiweil3-
speicher leer, zapft die Abwehr die Muskeln an.
Und das flhrt zu standiger Midigkeit.

TIPP: Gute Eiweilquellen sind Niisse,
Fleisch, Quark und Milch.

17 Schnarchen

Bei vielen Schnarchern kommt es nachts zu se-
kundenlangen Atemstillstanden. Arzte sprechen
dann von Schlafapnoe. Ursache ist eine Veren-
gung der Atemwege durch erschlafftes Gewebe.
Dadurch mangelt es dem Korper an Sauerstoff.
Die Folge ist Miidigkeit am Tag.

TIPP: In den meisten Fallen hilft eine Ge-
wichtsabnahme oder ein Alkoholverzicht am
Abend. Sollte das nicht helfen, bringt eine Un-
tersuchung vom Schlafmediziner Klarheit.
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18 Kuchen & Co

Torten, Kuchen, Zuckerlimo - stiBe Verfiih-
rungen machen miide. Die Erklarung:

Sie fressen in unserem Organismus die wertvol-
len B-Vitamine, die fur unsere Vitalitat
zustandig sind: B1, B3, B6 und Folsaure.

Sobald wir einen Mangel an diesen Vitaminen
haben, sinkt unsere Leistungskraft.

TIPP: B-Vitamine sind vor allem in Fisch,
Tierleber, Brokkoli, Spinat, Griinkohl oder
Milchprodukten enthalten. Der Hausarzt kann
nach der Mangel-Diagnose auch einen B-Vita-
min-Komplex in Tablettenform verschreiben.

19 Handy am Abend

Eine Untersuchung ergab: Vieles, was wir
tagslber nicht verarbeiten kdnnen, tragen wir
mit in die Nacht. Die Folgen sind lange Wach-
phasen, unruhiger Schlaf und das Gefiihl, in
einen Teufelskreis zu geraten.

TIPP: Legen Sie das Smartphone abends
weg. Es kursieren u. a. auf Social Media-Platt-
formen unzihlige Meldungen, die unsere Angs-
te oft noch verstarken. Suchen Sie sich einige
wenige Informationsquellen als Basis aus.

20 Hiilsenfrichte

Die zahlreichen Ballaststoffe in Linsen, Erbsen
und Bohnen bremsen den Verdauungsprozess.
Sie gelangen unverdaut bis in den Dickdarm
und aktivieren dort Bakterien, die sich an die
Ballaststoffe heranmachen. In der Folge kommt
es zu Vollegefiihl und Mudigkeit.

TIPP: Nicht alle Hiilsenfriichte machen
miide. Die Sojabohne enthalt als einzige
Lecithin, das zu Acetylcholin umgewandelt wird
und uns wach halt.

21 Zu wenig Licht

Wenn wir morgens in der Dunkelheit zur
Arbeit und abends in der Dunkelheit zuriick-
fahren und den ganzen Tag unter Neonlicht
arbeiten, geraten die korpereigenen Botenstoffe
aus dem Gleichgewicht.

TIPP: Mindestens 30 Minuten taglich bei
Tageslicht im Freien verbringen, egal,
ob der Himmel grau ist. So wird die Produktion
des Schlafhormons Melatonin gesenkt. Abends
sollte das Schlafzimmer kiihl (18 bis 20 Grad)
und dunkel sein, damit der Koper ungestort Me-
latonin fiir tiefen Schlaf produzieren kann.

.Ein mittagliches
Nickerchen

auch Power Napping genannt,

wirkt bei 70 Prozent aller Menschen
auch ohne vorheriges Schlaf-

defizit erfrischend und starkt

Korper und Geist am Nachmittag.
Mittagsschlaf ist keine Zeitverschwen-
dung, sondern kann einen

Teil der fehlenden Regeneration
ausgleichen.” Dr. Michael Feld
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