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„Erschöpft, müde“?! 
Die Rolle von Fatigue beim Post-COVID-Syndrom

Zeichnung: Franziska Hannig



➡ Ich weiß, auf was ich zu achten habe, wenn ich mich 
seit längerer Zeit „müde, erschöpft“ fühle, keine 
andere Erkrankung dies erklärt 

➡ Ich habe eine Vorstellung davon, was 
Belastungsintoleranz (Post Exertional Malaise, 
PEM) bedeutet 

➡ Auch habe ich eine Ahnung davon bekommen, was 
Pacing heißt 
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Ich wünsche mir, dass Sie nach meinem Vortrag von sich sagen können: 



akutes Covid-19 Long Covid Post Covid 
Syndrom

4 Wochen 8 Wochen 12 Wochen

ME/CFS

6 Monate

bestehende und neue Symptome

SARS-CoV2 Infektion
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Impfung
Viren, 

Bakterien, 
Parasiten, 

(…)



Quelle: Homepage Charité

Hautausschläge

Husten

Übelkeit

Engegefühl im Brustkorb
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Quelle: https://www.science.org/doi/10.1126/science.abo1261

Überschneidungen Post-COVID-Syndrom und ME/CFS 
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Quelle: Davies et al. (2020), https://doi.org/10.1016/j.eclinm.2021.101019
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„Müde, aber unter Strom!“ 



• PRÄVALENZ 0,3%- 0,8 % 

• IN DEUTSCHLAND PRÄPANDEMISCH CA. 300.000 BETROFFENE 

• 40.000 KINDER! 

• 2/3 FRAUEN 

• ERKRANKUNGSGIPFEL 15 - 40 JAHRE 

• KANN IN JEDEM ALTER AUFTRETEN 

• CHRONISCH, NUR 10 - 30 % BESSERUNG 

• DIE MEISTEN ERKRANKTEN SIND NICHT MEHR ARBEITSFÄHIG 

• ICD-10 G93.3, ICD-11 8E49 

ME/CFS
MYALGISCHE ENZPHALOMYELITIS / CHRONISCHES FATIGUE-SYNDROM

Seit 1969 in der ICD!
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KEINE seltene Erkrankung!



©BettinaGrandeZeichnung: Franziska Hannig https://doi.org/10.1007/s00108-022-01369-x


https://doi.org/10.1007/s00108-022-01369-x


"Ich nenne meine Krankheit, und ernte lautes Lachen." 

➡ Skepsis/Unglaubwürdigkeit bei  Ärzt*innen 

➡ Bagatellisierung 

➡ angemessene Behandlung auch anderer Erkrankungen wird versagt 

➡ Psychologisierung 

➡ Zuständigkeitsabweisung 

➡ Gaslighting 

➡ Fehldiagnosen/ Fehlbehandlungen/ keine Behandlung 

➡ Begutachtungen: In der Regel Psychologisierung: F45./F32/F48 
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Erfahrungen Betroffener auf der Suche nach medizinischer Hilfe: 



Quelle: Dr. Josef Lösch ©BettinaGrande



 3 KARDINALSYMPTOME ME/CFS: 

PEM 
POTS  
SFN

Post Exertional Malaise 

Posturales orthostatisches Tachykardiesyndrom

Small Fiber Neuropathie
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Quelle: Winston Blick

Post Exertional Malaise (PEM)
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Die unterschiedlichen Schweregrade von ME/CFS
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Körperliche Aktivitäten  
 

Kognitive Aktivitäten Emotionale Aktivitäten

PEM

Aktivitäten, die zu PEM und somit  

zur womöglich bleibenden Verschlechterung führen können  

➡  Zur Arbeit/ Uni/ Schule gehen 
➡  Arzttermin/ Begutachtung 
➡  Ein Spaziergang 
➡  Massagen 
➡  Ernährung: Das Kochen 
➡  Ernährung: Das Essen  
➡  Wetter/ Temperatur  
➡  Sich duschen 
➡  Sich die Zähne putzen 
➡  Aus dem Bett aufstehen 
➡  Sich im Bett umdrehen 

➡  Arbeit/ Uni/ Schule  
➡  Arzttermine/ Begutachtung 
➡  Auto fahren  
➡  Einen (anderen Weg) gehen/ fahren 
➡  Ein Gespräch/ Telefonat 
➡  In den Kalender schauen 
➡  Entscheidungen treffen 
➡  Im Supermarkt sein  
➡  Lesen, schreiben 
➡  Filme schauen, Radio hören 
➡  Jeglicher sensorischer Reiz 

➡  Arbeit/ Uni/ Schule 
➡  Arzttermine/ Begutachtungen 
➡  Psychotherapie 
➡  Einsamkeit 
➡  Etwas bewältigt haben 
➡  Etwas nicht bewältigen können 
➡  Einen Liebesbrief bekommen 
➡  Ein negatives Feedback bekommen  
➡  Gutes Feedback bekommen 
➡  Eigene Gefühle 
➡  Gefühle anderer 



©BettinaGrande

Aktivitäten, die zu PEM und somit  

zur womöglich bleibenden Verschlechterung führen können  

Körperliche Aktivität 
 

Kognitive Aktivität Emotionale  Aktivität 

Alles, was den Stoffwechsel aktiviert

PEM
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#PEMistnichtverhandelbar

Wenn ich aus dem „Hier und Jetzt“ beurteile,  

„Da geht noch was“, dann steuert dies -womöglich- in den Crash. 

Erreiche ich bereits spürbare Grenzen, so ist die Gefahr von PEM 

besonders hoch - zugleich ist sie keine Gewissheit . 

Das ist die Unberechenbarkeit von PEM. 

POST Exertional Malaise 



PEM
Mit Hilfe des Hand Dynamo- 

Tests objektivierbar zu machen

Post Exertional Malaise 
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• Eine Störung des muskulären Ionentransports 

• Ungleichgewicht der Elektrolyte  

• Hoher Natriumgehalt in der Muskulatur  

• Geht einher mit inverser Korrelation zur Handkraft 

https://translational-medicine.biomedcentral.com/articles/10.1186/s12967-022-03616-z
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„Kann es wirklich sein, dass der gestrige Spaziergang eine 

derartige Verschlechterung bei mir ausgelöst hat?“

Ja. Und und Sie sollten sich nun unbedingt mit Pacing beschäftigen!



©BettinaGrandeQuelle: Deutsche Gesellschaft für ME/CFS

Crash/PEM

.

WAS BEDEUTET PACING?
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PEM/
Crash

KÖRPERLICHE STRESSWERTE: 
BERECHNET AUF DER BASIS VON HRV BEI ME/CFS 

Stresswerte an einem relativ guten Tag mit Aktivitäten unterhalb der Belastungsgrenze: Pacing Stresswerte nach Belastung, an einem Tag ohne jede Aktivität



IST PACING DIE LÖSUNG? 
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PACING ist eine  
Herausforderung: 
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„Pacing wird oft als Lösung des Problems verstanden,  

ist aber selbst ein großes Problem und eine enorme Aufgabe,  

zu deren Lösung Psychotherapie  

einen wichtigen Beitrag leisten kann.“
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CAVE!



Vielen Dank für Ihre Aufmerksamkeit!
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https://doi.org/10.3390/medicina59040719

https://doi.org/10.3390/medicina59040719

