Der AMD-Tipp 01/2026 von Dr. Gabriela Oberegger

.. Tagsiiber miide? Mégliche Ursachen und Tipps

Mudigkeit ist ein Hinweis des Kdrpers, eine Pause zu machen und sich zu erholen. Sind
Mudigkeit und Abgeschlagenheit tagsiiber trotz ausreichender Schlafmenge dauerhaft, konnte
es sich um Tagesmiidigkeit bzw. anhaltende Miidigkeit handeln. Daran leidende Menschen
fuhlen sich wahrend des Tages oft mude, energielos, erschdpft und unkonzentriert. Das kann
sich negativ auf Arbeitsleistung, Familienleben und soziale Beziehungen auswirken sowie die
Unfallgefdhrdung erhéhen.

~Das Symptom Mudigkeit ist ein Signal, sich genauer mit der eigenen Lebensweise, dem
Wechsel zwischen Entspannung und Belastung sowie dem seelischen Gleichgewicht zu
befassen. Zugleich sollten mdgliche Grunderkrankungen wie zum Beispiel das Obstruktive
Schlaf Apnoe Syndrom (OSAS), diverse Schilddrisenerkrankungen oder Depressionen arztlich
abgeklart und ausgeschlossen werden”, erklart die Arbeitsmedizinerin Dr. Gabriela Oberegger.

Ist eine Erkrankung als Ursache von Tagesmudigkeit ausgeschlossen, liegen die Griinde fur die
Mudigkeit zumeist in der Lebensweise oder im seelischen Erleben. Sie reichen von schlecht
geltfteten Wohn- und Arbeitsréumen, Bewegungsmangel, fettem und kalorienreichen Essen,
Mangelernahrung, Flissigkeitsmangel, Nebenwirkungen von Medikamenten bis hin zu
Schlafverhalten und psychischen Belastungen. Sind die Ursachen erhoben, ist Mudigkeit durch
eine Umstellung der Lebensweise und des Tagesablaufs behandelbar. Ziel ist, wieder ein
personliches Gleichgewicht von Leistungsfahigkeit und Entspannung zu erlangen. Kurzfristig
kénnen etwa Bewegung, Koffein, ein Powernap oder effektives Zeitmanagement helfen.

Um Mudigkeit dauerhaft entgegenzuwirken, gibt der AMD Salzburg folgende Tipps:

» eine gesunde, abwechslungs- und nahrstoffreiche Ernahrung

« auf ein gesundes Kérpergewicht achten (anstatt Unter- oder Ubergewicht)

* regelmaRige moderate sportliche Betatigung

« fur gute Sauerstoffzufuhr sorgen, etwa durch Spaziergdnge und Liften

» auf ausreichend Schlaf achten, bei Bedarf Schlafhygiene-MalRnahmen entwickeln

* regelmaRige Ruhe- und Erholungsphasen einbauen

+ feste Arbeitszeiten einhalten, Uberstunden vermeiden

» ausreichend viel Flussigkeit trinken in Form von Wasser oder ungesiuf3tem Tee

+ toxische Substanzen wie Alkohol und Nikotin meiden

* einen muden Kreislauf durch kalte Duschen anregen oder fur einen Frischekick
zwischendurch Gesicht und Arme mit kiihlem Wasser benetzen

Quelle: DEGAM Patienteninformation 2022 (Deutsche Gesellschaft fur Allgemeinmedizin und Familienmedizin)
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