Bei Uberanstrengung

Trotz aller Vorsichtsmafinahmen kann ein Arbeitnehmer mit
McArdle eine Belastung falsch einschitzen und sich iibernehmen.

McArdle

im Arbeitsleben

Informationen fiir Arbeitgeber

W Ruhe und reichlich Fliissigkeitsaufnahme sind erforderlich.

B Die Information eines Familienmitglieds ist ggf. angezeigt.

B In schweren Fllen sollte der Transport zum Krankenhaus
angeboten werdenf.

B McArdle-Betroffene haben einen Notfall- Ausweis mit
Handlungsanweisungen bei sich.

Ein Leitfaden zu Morbus McArdle.
Hilfestellung fiir den Arbeitnehmer zur sicheren
und effektiven Bewiltigung seiner Aufgaben.

t Fiir Betroffene, die ihre Krankheit gut bewiltigen, kommen
Krankenhausaufenthalte sehr selten vor.

Weitere Informationen

Folgende Informationen konnen auf den Websites (s.u.)
eingesehen, heruntergeladen

B McArdle ist eine seltene genetisch bedingte Erkrankung
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Medizinische Ubersicht
Eine kurze Anleitung vor
allem fiir Mediziner.

Aktivitaten stellt sich frithzeitig ein gravierender
Energiemangel ein.

B Es treten Krampfe auf. Bei fortgesetzter Aktivitat

Behlpder tenr"echt ) : versteifen die Muskeln schmerzhaft und schwellen an.
Arbeitgeber konnen sich online
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Einschrinkungen informieren. ihre Muskulatur schiitzen. Fiir Schreibtischberufe sind
diese weniger relevant.

Mehr Fragen?
Die lamGSD und die SHG Glykogenose Deutschland e.V.
stehen Thnen fiir weitere Fragen gerne zur Verfiigung.
www.iamgsd.org
www.glykogenose.de

B Die Krankheit férdert Konsequenz und
Durchhaltevermégen mit entsprechender
Arbeitshaltung und Arbeitseinstellung.

B Grofere Anpassungen sind gewdhnlich nicht
erforderlich. Flexibilitat ist hilfreich.
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Das Problem

B Die Erkrankung wird verursacht durch eine vererbte Gen-Mutation.
B Die ,schnelle’ anaerobe Energiebahn ist blockiert.

B Ein gravierender Energiemangel ist die Folge.

B Krampfe/Schmerzen setzen ein, wenn der Energiespeicher leer ist.

Aerobe Energie
Langsamer Fluss

Anaerobe Energie
Schneller Fluss

bei McArdle blockiert
Steigt bei Ruhe oder

sehr geringem
Energieverbrauch [

Muskel geschadigt,

ENERGIESPEICHER wenn leer
Nach

30 Sekunden Ruhe

zu 80% aufgefillt

Fallt mit
héherem
Energieverbrauch

Energieabfluss zur
Aktivierung des Muskels

Typische Strategien

Ein McArdle-Betroffener wird diese Strategien benutzen, um bei
korperlicher Aktivitat Schmerzen zu vermeiden:

Verlangsamen oder pausieren zum
Ausgleich des Energiehaushalts

Wihrend Aktivititen wie Gehen werden Betroffene:

B Das Tempo reduzieren zur Verringerung des Energiebedarfs;

B Innehalten, nach Pause langsamer fortfahren;

B Dies zu Beginn der Belastung hiufiger benétigen;

B Nach etwa 10 Minuten eine Minderung der Symptome
verspiiren, wenn als Folge des ,second wind' andere
Energiebahnen sich 6ffnen.

B Diesen Prozess fiir jede einzelne, beanspruchte Muskelgruppe
wiederholen.

B Nach ca. 30 Minuten Ruhe den ,second wind" verlieren.

Muskelbelastende Arbeit strukturieren

Bei starker Muskelanstrengung (Tragen schwerer Lasten, Stehen auf
Zehenspitzen etc.) werden McArdle-Betroffene:

B Nach 6 Sekunden die Arbeit unterbrechen;
B Pausieren zum ,Auftanken’ des
Energiespeichers, dann erneut versuchen.

B Dadurch eine schmerzhafte Kontraktur verhindern, die fiir Tage
anhalten kann und ggf. medizinische Behandlung erfordert.

Rasten vor dem Risiko

Vor Risiken (Leiter besteigen oder Lasten heben etc.) legen McArdles
oft eine erste Pause von mindestens 30 Sekunden ein, um den
erforderlichen Energievorrat sicherzustellen.

Mogliche MafSnahmen zur
Anpassung

Vorgesetzte sollten mit dem Arbeitnehmer die spezifischen
Gegebenheiten besprechen. Die Beeintrichtigungen des jeweiligen
Betroffenen konnen bei McArdle stark variieren.

B Toleranz fiir einen anderen Arbeitsstil
McArdle-Betroffene bevorzugen regelméfiigen Wechsel zwischen
verschiedenen Arbeitsaufgaben - einige Minuten der einen Aufgabe,
Wechsel zu einer anderen, dann zuriick, um die erste zu beenden. Mit
jedem Wechsel kénnen die erschopften Muskeln sich erholen.

B Aufklirung zur Vermeidung von Gruppenzwang.
Es ist sinnvoll, mit dem Arbeitnehmer gemeinsam zu entscheiden,
wie die Arbeitskollegen in’s Bild gesetzt werden. Hilfestellung zur
Vermeidung von Erwartungsdruck durch Arbeitskollegen kann
erforderlich sein.

B Vermeidung von Zeitdruck

Hektik ist der Feind des McArdle-Betroffenen. Der
Energiebedarf kann iiberborden mit dem Risiko von
Muskelkrampfen. ,Langsam und stetig" ist das Motto.

o B Bereitstellung angemessenen

' Arbeitsmaterials

Abstimmung mit dem Arbeitnehmer tiber die
Arbeitsausstattung - McArdles wissen, was sie
brauchen. Eine Schubkarre zur Entlastung der Arme.
Ein Hocker zur Vermeidung von Biicken und
Kauern- beides muskelschadigend. Eine Trittleiter?
eine Sackkarre? ein Trolley?

B Arbeitsverteilung
Verteilung der aeroben (McArdle) und anaeroben Arbeiten zwischen
den Kollegen.

B Vermeidung schidlicher Korperhaltungen
Arbeit mit erhobenen Armen, insbesondere
bei Gewichtsbelastung, ist schadlich - ein
Arbeitsgeriist kann die Losung sein.
Muskelkrampfe werden auch verursacht
durch unnatiirliche Korperhaltungen in
beengtem Raum oder z.B. Kauern beim
Ablesen von Messgeriten. Wenn eine
entspannte Korperhaltung unmaoglich ist,
sind McArdles gezwungen, ihre
Koérperhaltung standig zu dndern.

B Arbeitszeitplanung

In einem korperlich beanspruchenden Beruf werden McArdles
mehrere kurze Pausen bevorzugen. Der ,second wind' bleibt damit
erhalten. Teilzeitarbeit oder ,job sharing’ konnen im Einzelfall eine
bevorzugte Option sein.





