
MS-Schub Prävention – Checkliste

■■ Infekte vermeiden & früh behandeln
• Regelmäßig Hände waschen, besonders in der Erkältungssaison
• Grippeschutzimpfung und andere Impfungen mit Arzt abklären
• Infekte sofort ärztlich abklären (Husten, Fieber, Harnwegsbeschwerden)

■ Schlaf & Erholung
• Feste Schlafenszeiten einhalten (7–9 Stunden pro Nacht)
• Schlafhygiene beachten (kein Bildschirm direkt vor dem Schlafen)
• Regelmäßige Pausen einbauen

■ Stressmanagement
• Entspannungstechniken wie Meditation, Yoga oder Atemübungen
• Freizeit und soziale Kontakte pflegen
• Stressfaktoren erkennen und reduzieren

■■ Temperatur & Energiehaushalt
• Überhitzung vermeiden (Ventilator, kühlende Kleidung)
• Sauna, heiße Bäder und intensive Sporteinheiten mit Vorsicht
• Regelmäßige moderate Bewegung (z. B. Schwimmen, Radfahren, Spazierengehen)

■ Ernährung & Lebensstil
• Ausgewogene Ernährung (viel Obst, Gemüse, Fisch, gesunde Fette)
• Vitamin-D-Spiegel regelmäßig prüfen
• Rauchstopp – Rauchen begünstigt aggressiveren Verlauf
• Alkohol nur in Maßen

■ Medizinische Begleitung
• Regelmäßige Kontrolltermine beim Neurologen
• Therapie konsequent einnehmen, nicht eigenmächtig absetzen
• Frühzeitig Rücksprache bei neuen oder veränderten Symptomen


