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Liebe Leserin, lieber Leser,

bei entzlndlich-rheumatischen Erkrankungen greift das Im-
munsystem falschlicherweise den eigenen Korper an. Warum
kommt es zu dieser Autoimmunreaktion und wie beeinflusst
sie den Alltag? Diesen Fragen gehen wir in dieser Ausgabe der
RLeben nach.

Wir zeigen, wie sich unser komplexes Immunsystem organisiert
und wie aus einer Autoimmunreaktion eine chronische Gelenk-
entziindung wird. AuBerdem erklaren wir, warum Krankheiten
wie rheumatoide Arthritis, Psoriasis-Arthritis und Morbus Bech-
terew genau genommen mehr als reine Autoimmunerkrankun-
gen sind.

Nicht nur in der aktuellen Situation fragen sich viele Betroffene: Wie
kann ich mein Immunsystem schiitzen? Wir haben hierzu einen
Experten befragt. Er thematisiert die Sorge vor der Ansteckung und
erklart die Bedeutung einer individuellen und effektiven Therapie.

Einen persdnlichen Einblick in das Leben mit einer chronischen
Autoimmunerkrankung gibt unser Portrat. Au3erdem erklaren wir,
warum es flr Betroffene wichtig ist, vermeidbaren Stress zu erken-
nen, und welche kleinen und groBen Schritte die Seele starken.

Viel Spal3 beim Lesen
winschen das Redaktionsteam der RLeben und Novartis
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Wie wehrt sich unser Immun-
system gegen unerwunschte

Eindringlinge?

Unser Immunsystem ist ein perfekt eingespieltes Team: Verschiedenste
Abwehrzellen und Botenstoffe arbeiten Hand in Hand und schutzen den
Korper vor Viren, Bakterien und Parasiten @ Sie arbeiten gemeinsam in
einem fein abgestimmten System aus unspezifischer und spezifischer

Abwehr @

Versuchen Keime, in unseren Korper einzudringen, mussen
sie als Erstes die unspezifische Abwehr unseres Immunsys-
tems Uberwinden. Sie ist ein allgemeiner Schutz gegen alle un-
erwunschten Eindringlinge. Zur unspezifischen Abwehr zahlen
mechanische und chemische Barrieren wie unsere Haut, die
Schleimhaute und Magensaure.

Unsere Haut verhindert wie ein Schutzschild, dass Keime in den
Korper eindringen konnen. Auf der Schleimhaut unserer Bron-
chien befinden sich feinste Flimmerharchen, die Krankheitserre-
ger und auch Staub aus der Lunge in Richtung Mund transpor-
tieren. Unsere Magensaure gehort ebenfalls zur unspezifischen
Abwehr: Gelangen Keime Uber die Nahrung in unseren Magen,
bremst die Magensaure die Eindringlinge aus. Sie hat einen sehr
niedrigen pH-Wert und ist ungefahr so sauer wie Zitronensaft.
Nur die wenigsten Keime uUberleben in einem derart sauren Milieu.

Immunsystem auf Streife

Wenn Keime die natirlichen Schutzschilde durchbrechen, sind
Makrophagen und Granulozyten, sogenannte Fresszellen, ihre
nachsten Gegner. Innerhalb von Sekunden bis wenigen Minu-
ten machen sie Keime unschadlich, indem sie sie umschlie3en
und verdauen. Die Abwehrzellen durchqueren lber unsere Blut-
gefalBe den gesamten Korper und halten Ausschau nach uner-
wunschten Eindringlingen.

Damit die Fresszellen die Eindringlinge finden, sind sie auf Un-
terstUtzung durch das Komplementsystem angewiesen. Es ge-
hort ebenfalls zur unspezifischen Abwehr und besteht aus mehr

als 40 unterschiedlichen Eiweil3en, die sich im Blut und auf der
Oberflache von Zellen befinden. Die Eiweil3e erkennen Krank-
heitserreger und andere unerwlinschte Substanzen, markieren
sie als ,fremd” und locken damit die Fresszellen an.

Bei einigen entzindlich-rheumatischen Erkrankungen wie der
rheumatoiden Arthritis oder Morbus Bechterew markiert das Im-
munsystem jedoch korpereigene Zellen als fremd und setzt so
eine Entzindungsreaktion in Gang (mehr dazu ab Seite 6).

Abwehrzellen mit Gedachtnis

Reichen die Barrieren und Mechanismen des unspezifischen Im-
munsystems nicht aus, kommmt die spezifische Abwehr ins Spiel:
Besondere weil3e Blutkdrperchen, die T- und B-Zellen, sorgen
daflr, dass unser Immunsystem einen bestimmten Krankheits-
erreger erkennt und innerhalb weniger Tage sogenannte Anti-
korper bildet. Die Antikdrper passen nur zu einem bestimmten
Erreger, lagern sich an dessen Oberflache an und markieren ihn.
Das erleichtert es den Fresszellen, den Erreger zu bekdmpfen.

Im Gegensatz zur unspezifischen Abwehr ist die spezifische Ab-
wehr nicht angeboren, sondern muss erlernt werden. Sie wird
deswegen auch erworbenes Immunsystem genannt: Nach ei-
nem Infekt verwandelt sich ein Teil der B-Lymphozyten in soge-
nannte Gedachtniszellen. Sie merken sich bestimmte Merkmale
des Erregers, wodurch der Korper bei einer erneuten Infektion
schneller Antikdrper bilden kann. Dieses immunologische Ge-
dachtnis behalt der Koérper flr mehrere Jahre, bei manchen Er-
regern sogar lebenslang @
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Korper
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angrellt @




Unser Immunsystem ist eigentlich perfekt organisiert und unterschei-
det zwischen unerwunschten Keimen und korpereigenen Zellen @
Nicht so bei entzlUndlich-rheumatischen Erkrankungen wie Psoriasis-
Arthritis und Morbus Bechterew: Das fein abgestimmte Abwehrsystem
spielt verruckt und bekampft die eigenen Korperzellen @ Doch wie wird
daraus eine chronische Gelenkentzundung?

Wie zuverlassig unsere Abwehr ihren Job macht, bemerken wir
die meiste Zeit nicht. Erst wenn wir krank sind und beispielsweise
Fieber oder eine entzlindete Wunde haben, wird uns der unsicht-
bare Helfer bewusst. Wer mit anhaltenden Schmerzen im unte-
ren Rlcken oder einem geschwollenen Knie zum Arzt geht, denkt
wahrscheinlich nicht an eine Erkrankung des Immunsystems. Bei
entzundlich-rheumatischen Erkrankungen kommt es zu einer
Verwechslung: Das spezifische Immunsystem halt korpereigene
Zellen fur den Feind und greift sie an. Mediziner sprechen dann
von einer Autoimmunerkrankung. Zwei Arten von weiBen Blutkor-
perchen, die sogenannten B- und T-Zellen, nehmen eine Schlls-
selrolle ein.

Die T-Zellen halten kdrpereigenes Gewebe in den betroffenen
Gelenken flr fremde Eindringlinge und I6sen den falschen Alarm
aus - mit weitreichenden Folgen: T- und B-Zellen stromen in das
Gelenk. Es koonmt zum Angriff auf die Innenhaut des Gelenks und
eine Entziindung entsteht. Aul3erdem aktiviert das Immunsystem
Abwehrzellen, die am Abbau von Knochen- und Knorpelgewebe
beteiligt sind. Das Immunsystem koordiniert diese komplexe Ab-
wehrreaktion Uber bestimmte Botenstoffe, die Zytokine.

Immunsystem gerat aus dem Gleichgewicht

Auch bei gesunden Menschen bildet das Immunsystem eine
Vielzahl unterschiedlicher Zytokine. Dabei besteht ein Gleich-
gewicht zwischen entzindungsfordernden und entzindungs-
hemmenden Varianten. Bei entziindlich-rheumatischen Erkran-
kungen hingegen bildet das Immunsystem dauerhaft vermehrt
entziindungsfordernde Zytokine.

Die Autoimmunreaktion wird abgespeichert

Bei einer Autoimmunerkrankung bildet unser Immunsystem wie
nach einem Infekt ein immunologisches Gedachtnis. Es entste-
hen sogenannte Gedachtniszellen, jedoch nicht gegen einen
Krankheitserreger, sondern gegen bestimmte Zellen im Korper.
Wahrend der Erreger nach dem Infekt verschwindet, verbleibt

das Gewebe, gegen das sich die Autoimmunreaktion gerichtet
hat, im Korper. Es aktiviert immer wieder das fehlgeleitete immu-
nologische Gedachtnis und damit die Entzindung im Korper -
die Entzlindung wird chronisch.

Es gibt keine konkrete Ursache

Wie und warum rheumatisch-entzindliche Erkrankungen entste-
hen, ist nicht bis ins Detail geklart. Doch fest steht: Es gibt keine
konkrete Ursache. Forscher gehen davon aus, dass bei vielen
Patienten eine genetische Veranlagung besteht, sozusagen eine
autoimmune Bereitschaft. Sie schlummert im Kdrper, bis soge-
nannte Trigger hinzukommen.

Trigger konnen kleine Verletzungen, Infektionen, Hormonstérun-
gen, Stress, Alkohol und Bewegungsmangel sein. Mit gro3er Si-
cherheit ist Rauchen ein wichtiger Risikofaktor. Die Kombination
mehrerer Trigger weckt die autoimmune Bereitschaft. Es wird ein
falscher Alarm ausgeldst und das spezifische Immunsystem ak-
tiviert.

Auch das unspezifische Immunsystem ist beteiligt

Manche entzindlich-rheumatischen Erkrankungen wie die rheu-
matoide Arthritis und die juvenile idiopathische Arthritis sind
keine reinen Autoimmunerkrankungen. Mediziner sprechen zu-
séatzlich von einer autoinflammatorischen Aktivitat: Es findet chro-
nisch oder in wiederkehrenden Schiben eine Entziindung statt,
die sich selbst am Laufen halt. Anders als bei einer Autoimmun-
erkrankung ist die Entzindung nicht lokal auf ein oder mehrere
Gelenke begrenzt, sondern betrifft den gesamten Kdrper.

Ausloser der Entziindungsreaktion ist unser angeborenes Im-
munsystem. Es setzt wie bei einem Infekt eine unspezifische
Abwehrreaktion in Gang (mehr dazu auf Seite 8), die sich nicht
gegen einen bestimmten Erreger richtet. Diese Abwehrreaktion
macht sich als Krankheitsschub mit Fieber, Schmerzen und Er-
schopfung bemerkbar @
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Autoinflammation
oder Autoimmunerkrankung?

Forscher gehen davon aus, dass viele entzundlich-rheumatische Erkran-
kungen eine Mischung aus Autoimmunerkrankung und Autoinflamma-
tion sind @ Zwischen diesen beiden Formen der EntziUndung bestent
ein flieRender Ubergang und die Betroffenen zeigen daher haufig vielfal-
tige Symptome @ Die folgende Abbildung zeigt stark vereinfacht, was bei
einer Autoimmunerkrankung und Autoinflammation im Korper passiert @

Autoimmunerkrankung Autoinflammation
__________________________________________________________| |
Spezifische (erworbene) Immunabwehr greift < > Unspezifische (angeborene) Immunabwehr
ein bestimmtes Ziel an, wie zum Beispiel das setzt Abwehrreaktion in Gang, die nicht auf ein
Kniegelenk, Fingergelenke oder das Kreuz- Gelenk begrenzt ist, sondern den gesamten Kor-
Darmbein-Gelenk. per betrifft.

Vv vV

Immunsystem ist dauerhaft aktiviert

Chronische Entziindung der Gelenke zeigt sich durch Chronische Entziindung der Gelenke und systemi-
Schmerzen, Schwellung und Rétung. sche Symptome wie Fieber, Hautausschlage und Kopf-
schmerzen treten auf.

Vv Vv

Gewebe ist entziindet und wird geschadigt
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und in Balance halten'@®

Der Rheumatologe Dr. Martin Welcker berat seit 30 Jahren Betroffene mit
Autoimmunerkrankungen @ |nr Immunsystem ist aufgrund von entzind-
lich-rheumatischen Erkrankungen aus dem Gleichgewicht geraten @
Im Gesprach mit RLeben erlautert der Mediziner, was die Anfalligkeit fur
Infekte beeinflusst und worauf Patienten achten sollten, um ihr Immun-

system zu schiutzen @

Bei einer Autoimmunerkrankung gerat das Immunsystem
aus dem Gleichgewicht - was ist damit gemeint?

Dr. Martin Welcker: Das Immunsystem ist ein reguliertes System
aus aktivierenden und bremsenden Vorgangen. Eine gesunde,
gut funktionierende Immunabwehr bremst eigenstandig ein Zu-
viel an aktivierenden Impulsen aus. So verhindert sie, dass die
Aktivitat des Immunsystems aus dem Ruder laufen kann. Bei
Autoimmunerkrankungen ist diese Balance verschoben.

Welche Folgen hat dieses Ungleichgewicht?

In unserem Korper sterben taglich Zellen ab. Andere Zellen wie-
derum verlieren inre gewlnschte, naturliche Funktion. Es ist wich-
tig, dass das Immunsystem diese Zellen erkennt und angreift. Bei
Autoimmunerkrankungen hingegen greift unser Immunsystem
gesunde korpereigene Zellen an und kann diese Reaktion nicht
mehr ausreichend hemmen. Bei entzlindlich-rheumatischen Er-
krankungen richtet sich dieser Angriff zum Beispiel gegen Ge-
lenkstrukturen. ->
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Inwiefern beeinflusst die Autoimmunerkrankung die Infekt-
anfilligkeit der Betroffenen?

Wer an einer aktiven Autoimmunerkrankung leidet, hat allein
durch die Krankheit an sich ein erhohtes Risiko, einen Infekt wie
eine Erkaltung zu bekommen. Dieses Risiko senken immunmo-
dulierende, das Immunsystem verandernde, Medikamente. Sie
balancieren das Immunsystem neu aus. Andererseits erhdhen
die Medikamente auf einer anderen Ebene auch die Infektanfal-
ligkeit der Betroffenen. Unterm Strich bleibt meist nur ein leicht
erhohtes Infektrisiko.

Gilt das fiir alle Medikamente, die das Immunsystem beein-
flussen?

Studien zeigen, dass mit Kortison hinsichtlich der Infektanfallig-
keit das grofte Risiko besteht. Es schwacht auf Dauer die Ab-
wehr, indem es die Funktion von Immunzellen einschrankt. Daher
wird Kortison heutzutage bei der Behandlung von entzindlich-
rheumatischen Erkrankungen maoglichst nur noch eingesetzt, um
ein sehr akutes Entziindungsgeschehen zu behandeln.

Was konnen Patienten aus eigener Kraft tun, um ihr Immun-
system zu schiitzen?

Ein gesunder und ausbalancierter Lebensstil ist aus meiner Sicht
zu empfehlen - auch, wenn dies wissenschaftlich nicht hinrei-
chend belegt ist. Dazu gehdren eine ausgewogene Ermahrung,
ausreichend Schlaf und Erholung sowie moglichst wenig Stress.
AuBerdem ist es hilfreich, ungeldste Konflikte in Beruf oder Fami-
lie zu klaren - denn auch diese flihren zu Stress. Daneben sollten
Patienten auf Zigaretten verzichten, gegebenenfalls Vitamin D als
Nahrungserganzungsmittel einnehmen, ausreichend Bewegung
in den Alltag einbauen und Sport treiben.

Was sollten Patienten wahrend der Erkadltungssaison be-
riicksichtigen?

Sie sollten Menschenmassen meiden und zu einer Atemschutz-
maske greifen. Wer an einer entzindlich-rheumatischen Erkran-
kung leidet, sollte sich zudem auf jeden Fall regelmaf3ig impfen
lassen. Denn dadurch kénnen Infekte durch Grippeviren und Lun-
genentziindungen vermieden werden. Ich rate meinen Patienten,
sich jahrlich gegen Grippe impfen zu lassen. Ebenso wichtig ist
es, Impfungen aufzufrischen, so zum Beispiel alle sechs Jah-
re gegen Pneumokokken und alle zehn Jahre gegen Tetanus.
AuBerdem empfiehlt die Standige Impfkommission (STIKO) des
Robert Koch-Instituts, einmal im Erwachsenenalter die Impfung
gegen Keuchhusten und Kinderlahmung zu erneuern.

Hat die Impfung einen Einfluss auf die rheumatische Erkran-
kung?

Bei Betroffenen mit entzindlich-rheumatischen Erkrankungen
kommen sogenannte Totimpfstoffe zum Einsatz. Im Gegensatz
zu Lebendimpfstoffen enthalten sie nur Bestandteile vollstandig
abgetoteter Krankheitserreger. Aktuell gibt es keine Belege daflr,
dass Impfungen mit Totimpfstoffen einen negativen Einfluss auf
die rheumatische Erkrankung haben. Die Auffrischungsimpfung
sollte allerdings maoglichst nicht in einem akuten Schub der Er-
krankung durchgefiihrt werden.

Wie konnen sich Rheumatiker vor einer Infektion mit dem
COVID-19-Virus schiitzen?

Was flir die Grippe- und Erkaltungszeit gilt, ist auch in der aktuel-
len Situation richtig: Menschenansammlungen meiden, Distanz
halten, haufiges Handewaschen oder Desinfizieren und eine
Maske verwenden. Dabei ist auch die Bedeckung der Nase wich-
tig, was leider haufig nicht umgesetzt wird. Betroffene sollten sich
an die allgemeinen Abstands- und Hygieneempfehlungen des
Robert Koch-Instituts halten. AuBerdem ist es wichtig, die Medi-
kamente wie gewohnt regelmafiig einzunehmen.

Welche Folgen kann das plotzliche Absetzen der Medika-
mente haben?

Es kann zu einer Aktivierung der rheumatischen Erkrankung und
in der Folge zu einem Krankheitsschub kommen. Die langfristigen
Folgen einer schlecht eingestellten rheumatischen Erkrankung
sind gravierend. Diese sollten nicht aufgrund einer theoretisch
maoglichen Infektion mit dem Coronavirus in Kauf genommen
werden. Routinetermine beziehungsweise der regelmaiige Kon-
takt zum Rheumatologen sind daher aktuell besonders wichtig
fur eine individuell abgestimmte und damit effektive Therapie. Sie
schitzt den Patienten nicht nur vor Rheumaschuben, sondern
auch vor unnétigen Infekten @
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Liebe Leserin, lieber Leser,
Ihnen gefallt unser Magazin und Sie mochten die zukunfti-
gen Ausgaben nicht verpassen?

Dann schicken Sie uns einfach eine E-Mail mit |hrer Postan-
schrift an rleben@novartis.com und wir senden Ihnen die
RLeben einmal im Quartal kostenfrei zu @ Alternativ kdnnen
Sie auch die Einwilligungserklarung auf der Ruckseite ausflllen
und per Post an uns senden @

Mehr Informationen zu Psoriasis-Arthritis und Morbus Bech-
terew finden Sie unter. www.psoriasis.info und
www.du-kriegst-mich-nicht-krumm.de @
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Hier abtrennen

|Ch, Name

mabchte dieses kostenlose Patientenmagazin zum Thema
,Rheuma“ der Novartis Pharma GmbH abonnieren.

Q Bitte senden Sie mir dieses an folgende Anschrift:

StraBe, Nr.

PLZ, Ort

Mit meiner Unterschrift willige ich deshalb freiwillig ein, dass die
Novartis Pharma GmbH, Roonstrai3e 25, 90429 NUrnberg, meine
oben angegebenen personenbezogenen Daten zum Zwecke
des regelmafiigen Versandes des Patientenmagazins ,RLEBEN* Novartis Pharma GmbH
verwenden darf. Rheumatologie
RoonstraBe 25
90429 Nirnberg

Unterschrift

...................................................................................................................................................................................................................................

Datenschutzerklarung

FUr den Schutz meiner personenbezogenen Daten ist die Novartis Pharma GmbH, RoonstraBe 25, 90429 Nurn-
berg verantwortlich. Wegen meines Interesses an einer Information Uber das Thema ,Rheuma” handelt es sich
bei den von mir zur Verfligung gestellten personenbezogenen Daten um sensible Gesundheitsdaten geman Art.
9 DSGVO. Die Novartis Pharma GmbH wird meine personenbezogenen Daten nur fir Zwecke der Abwicklung des
Versandes und der Qualitdtssicherung des Patientenmagazins zum Thema ,Rheuma* verarbeiten. Hierfur kdnnen
meine angegebenen personenbezogenen Daten zum Zwecke des Versands an Post- und Kurierdienste weiterge-
geben werden. Eine sonstige Weitergabe an Dritte findet nicht statt.

Rechtsgrundlage hierflr ist geman Art. 6 Abs. 1lit. a DSGVO die von Ihnen unterzeichnete Einwilligungserklarung.

Ich kann meine freiwillig abgegebene Einwilligungserkliarung jederzeit widerrufen. Meine personenbezogenen Daten
werden dann unverzuglich geldscht, sie bleiben fur die Dauer der erteilten Einwilligungserklarung gespeichert.

Zusatzlich zu meinem Widerrufsrecht steht mir ein Recht auf Auskunft Uber die bei der Novartis Pharma GmbH
verarbeiteten personenbezogenen Daten, ein Recht auf Berichtigung oder Loschung, ein Recht auf Einschrankung
der Verarbeitung, ein Widerspruchsrecht sowie das Recht auf Zurverfugungstellung meiner personenbezogenen
Daten in einem Ubertragungsfahigen Format zu. Ferner kann ich mich jederzeit bei einer datenschutzrechtlichen
Aufsichtsbehdrde beschweren.

Der Widerruf meiner Einwilligungserklarung kann jederzeit durch formloses Schreiben an Novartis Pharma GmbH,
Rheumatologie, RoonstraBe 25, 90429 Nurnberg oder per E-Mail an rleben@novartis.com mit Wirkung fir die
Zukunft erfolgen.

Den Datenschutzbeauftragten der Novartis Pharma GmbH erreichen Sie unter folgenden Kontaktdaten: Novartis
Business Services GmbH, Data Privacy, Industriestr. 25, 83607 Holzkirchen, datenschutz@novartis.com.
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11 @ Lifehacks

Wer kennt es nicht: Noch schnell den Hausschlussel einstecken, und es
kann losgehen @ Doch wo lag der Schlussel noch gleich? Unser Do-it-
yourself-Halter sorgt auch im grof3ten Chaos fur mehr Ordnung und er-
leichtert das Greifen von Schllsseln, Briefen und Einkaufszetteln @

1. FUr unseren DIY-Halter brauchen Sie
einen Tennisball, einen Saugnapf mit
einem Kopf und zwei Wackelaugen zum
Aufkleben. Legen Sie sich auBerdem ein
scharfes Messer, zum Beispiel ein Cut-
termesser, einen schwarzen Edding, und
Sekundenkleber bereit.

2. Auf dem Tennisball die Position der
Augen anzeichnen und einen 3 bis 5 cm
langen Strich flr den Mund aufmalen. Mit
dem Messer den Ball entlang des Stri-
ches einschneiden.

3. Passend zur GroBe des Saugnapf-
kopfs ein Loch mittig in die Rlckseite des
Balls schneiden. Dabei lieber zunachst
ein kleines Loch machen und bei Bedarf
vergréBern.

4. Damit der Saugnapf gut halt, ein wenig
Sekundenkleber auf den Saugnapfkopf
auftragen und den Kopf durch das Loch
im Ball drucken.

5. Zum Schluss die Augen auf der markier-
ten Position auf dem Tennisball festkleben
und den Kleber gut trocknen lassen. Den
DIY-Halter mithilfe des Saugnapfes an der
Wand befestigen - am besten in Sicht-
oder Greifhdhe @
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Die selbststandige PR-Beraterin Barbel Mattka lebt mit ihrem Partner
und vier Kindern in einem Haus im Grunen aul3erhalb von Frankfurt am
Main @ Auch wenn es in ihrem Alltag mit einer chronischen Polyarthri-
tis nicht nur gute Tage gibt, bleibt sie positiv @ Sie ermutigt Betroffene,
sich von der Erkrankung nicht unterkriegen zu lassen und ihren eige-
nen Plan B fur das Leben mit Rheuma zu finden @



Barbel Mattka ist sieben Jahre alt, als sie im Schneidersitz auf
dem Boden spielt und bemerkt, dass ihr linkes Knie geschwollen
ist. ,Ich habe nach meiner Mutter gerufen, weil das Knie weh tat
und gerotet war. Sie ist mit mir zu einem Orthopaden gegangen,
der mir Spritzen ins Knie gegeben und FlUssigkeit aus dem Ge-
lenk abgelassen hat.“ Doch die Schwellung und die Schmerzen
kommen immer wieder.

Ihr Kinderarzt ist damals der Erste, der an eine rheumatische Er-
krankung denkt. Er Uberweist Barbel Mattka an eine Spezialklinik
fir Kinder- und Jugendrheumatologie in Garmisch-Partenkir-
chen. Trotz der Krankheit hat sie schone Erinnerungen an die Zeit:
,Die Aufenthalte in Garmisch waren ein bisschen wie in einem
Feriencamp. Endlich war ich nicht mehr die Einzige, die krank war
und Schmerzen hatte.*

In der Spezialklinik erhalt sie die Diagnhose chronische Polyarthri-
tis. Bei der Autoimmunerkrankung kommt es in mehreren Gelen-
ken zu chronischen Entziindungen. Barbel Mattka: ,In den 70er-
und 80er-Jahren Rheuma zu haben, war etwas ganz anderes als
heute. Damals gab es noch nicht so effektive Therapiemaoglich-
keiten. Ich habe beispielsweise regelmaiig Goldspritzen in das
Gesai gekriegt. Die haben zwar geholfen, waren aber wirklich
schmerzhaft - die Fllssigkeit brannte richtig. Auch die Spritzen
ins Kniegelenk waren furchtbar, eine Betdubung war damals nicht
ublich.”

Nach dem Abitur zieht Barbel Mattka zum Studieren nach Stutt-
gart und will so selbststandig wie moglich leben: ,Ich dachte da-
mals, dass ich niemanden brauche, der mir hilft. Mit Selbsthilfe-
gruppen konnte ich zunachst nichts anfangen.”

Eines Morgens steht sie in ihrer Kiiche, um sich ihren heiBge-
liebten Cappuccino zuzubereiten. Doch der Kérper macht nicht
mit: ,Schon damals waren meine Handgelenke und Finger stark
betroffen. Mir fehlte nicht nur die Kraft, sondern aufgrund der Mor-
gensteifigkeit auch die Beweglichkeit, um den Deckel der Milch-
flasche zu &ffnen. Ich fuhlte mich so hilflos und war furchtbar
wutend in diesem Moment - am liebsten hatte ich die Flasche
gegen die Wand geschmissen.”

Doch Barbel Mattka lasst sich nicht entmutigen und beginnt,
inren personlichen Plan B fur einen selbstbestimmten Alltag mit
der Autoimmunerkrankung zu finden. Sie tauscht sich mit ande-
ren Betroffenen aus und vernetzt sich. Uber mehrere Ecken erhélt
sie auch einen Tipp fur das morgendliche Kaffeeritual: Sie benutzt
ab sofort einen Nussknacker, um die Milchflasche zu &ffnen. Vor-
teil: ,Das geht auch, wenn die Finger morgens noch steif sind.”

Seit Uber einem Jahr hat Barbel Mattka ein neues Ritual: Sie geht
jeden Tag mehrmals mit ihrem Labradoodle Paul spazieren. Das
halt sie und ihre Gelenke in Bewegung. ,Paul interessiert es nicht,
ob ich mich unbeweglich flihle oder einen schlechten Tag habe.
Er muss raus, auch wenn es regnet. Oder vor allem dann, denn er
liebt Regen. Und wenn ich sehe, wie sehr er sich freut, durch die
Felder bei uns zu laufen - dann habe ich auch gleich gute Laune.”

Sich einen Hund anzuschaffen, kdnne sie jedem empfehlen, sagt
Barbel Mattka und lacht. Doch nach mehr als 40 Jahren Krank-
heit weil3 sie auch: ,Jeder muss seinen eigenen Weg finden, mit
der Erkrankung im Alltag zurechtzukommen - und diese Strategie
kann sich im Laufe der Krankheit schon mal andern. Man muss
sich im Alltag immer wieder einen Plan B Uberlegen. Ich habe
zum Beispiel eine Zeit lang Yoga und Meditation ausprobiert und
gemerkt: Das ist nichts fur mich. Das Gleiche gilt fur den totalen
Verzicht auf Fleisch. Ich koche und esse viel zu gern, als dass ich
ganz auf mein geliebtes Schnitzel mit Pommes verzichten will.*

Auf den Austausch mit anderen Rheumatikern méchte sie eben-
falls nicht mehr verzichten. Sie engagierte sich viele Jahre eh-
renamtlich in der Rheuma-Liga, sagt: ,Ob Selbsthilfegruppen,
Websites, Ergotherapie, Physiotherapie, Psychotherapie oder
praktische Alltagshelfer - es gibt eine Vielzahl an Hilfsangebo-
ten fur Rheumatiker. Ich kann jedem nur empfehlen: Mach dich
schlau! Das macht das Leben mit Rheuma sehr viel leichter. @
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elne

Braucht das Immunsystem
=xtraportion Nahrstoffe”?

Eine gesunde Ernahrung qilt als wichtiger Baustein fur ein starkes Im-
munsystem @ Dabei ist haufig von der ausreichenden Zufuhr von Nahr-
stoffen die Rede @ Doch was bedeutet das fUr Menschen mit einer ent-
zUndlich-rheumatischen Erkrankung und einem Immunsystem, das aus

dem Gleichgewicht geraten ist?

Bei entzindlich-rheumatischen Erkrankungen lauft das Abwehr-
system auf Hochtouren, und es kommt zu einer chronischen Ent-
zUndung. Dadurch verbraucht der Kérper mehr Nahrstoffe als bei
einem gesunden Menschen. Zu Nahrstoffen zdhlen zum einen
die Makronahrstoffe, die den Korper vor allem mit Energie bezie-
hungsweise Kalorien versorgen. Sie werden unterteilt in Eiweil3e,
Kohlenhydrate und Fette. Zum anderen gibt es noch Mikronahr-
stoffe, zu denen Vitamine, Spurenelemente und Mineralstoffe
zahlen. Sie dienen nicht der Energieaufnahme, sondern versor-
gen unseren Korper mit wichtigen Bausteinen und halten den
Stoffwechsel inklusive Immunsystem am Laufen.

Antioxidantien schiitzen vor oxidativem Stress

Bei einer chronischen Entztindung fallen groBe Mengen an freien
Radikalen an, die zu Alterungsprozessen und Schaden an Zellen
flhren kdnnen. Befinden sich im Korper zu viele freie Radikale,
entsteht der sogenannte oxidative Stress. Dieser beglinstigt bei
Rheuma die Entstehung von Arteriosklerose, wobei es zu Abla-
gerungen an den Innenwanden von Blutgefal3en kommt. In der
Folge haben Betroffene ein erhdhtes Risiko fur Herz-Kreislauf-
Erkrankungen wie Bluthochdruck, einen Herzinfarkt oder Schlag-
anfall.

Der Korper besitzt eigene Schutzsysteme, die freie Radikale un-
schadlich machen. AuBerdem greift er daflr auf Antioxidantien
aus der Nahrung zurtck, etwa Vitamin C und E sowie die Spu-
renelemente Zink und Selen. Grundséatzlich gilt flir Menschen mit
entziindlich-rheumatischen Erkrankungen genauso wie fur Ge-
sunde: Eine ausgewogene Erndhrung mit viel frischem Gemise
und Obst ist die beste Quelle, um den Kdrper mit ausreichend
Mikronahrstoffen zu versorgen.

Darf es auch etwas mehr sein?

Wer dennoch auf Nahrungserganzungsmittel zurlckgreifen will,
sollte zuvor mit seinem Rheumatologen sprechen. Der Facharzt
kann mithilfe einer Blutuntersuchung bestimmen, ob und wie
sehr dem Korper bestimmte Nahrstoffe fehlen, und eine passen-
de Dosierung empfehlen. Denn manche Mikronahrstoffe wie bei-
spielsweise Selen haben eine geringe therapeutische Breite. Das
bedeutet, dass eine dauerhaft zu hohe Zufuhr negative Folgen flr
die Gesundheit haben kann. Der Rheumatologe kann aul3erdem
einschatzen, ob Wechselwirkungen zwischen bestimmten Mik-
ronahrstoffen und Medikamenten auftreten konnen @



Es muss nicht immer die klassische Huhnersuppe sein: Dieser Salat ist
lecker und gut fur das Immunsystem @ In jeder Portion stecken viele
gute Fette, viel pflanzliches Eiweil3 sowie reichlich Zink und Vitamin C @

Zutaten fiir 4 Personen

200g Quinoa-Samen
800 ml GemuUsebrihe
200g rote Linsen
800g Brokkoli

1 rote Zwiebel

1 Knoblauchzehe
1EL Senf

1EL Agavendicksaft
4EL  Olivendl

4EL  Apfelessig
Salz und Pfeffer
2EL  Kurbiskerne

Nahrwerte (pro Portion):
590 kcal | 69 g Kohlenhydrate |
289 Eiweil3 | 21g Fett

Quinoa-Salat mit Brokko!i @

15 @ Rezept

Zubereitung

1. Die Quinoa-Samen in ein Kiichensieb geben und unter flieBendem Wasser waschen.
AnschlieBend die roten Linsen ebenfalls waschen.

2. Die GemuUsebrihe zum Kochen bringen, die Quinoa-Samen hinzugeben und bei
mittlerer bis starker Hitze garen. Nach zehn Minuten die roten Linsen hinzugeben
und alles zusammen weitere funf bis sieben Minuten kdcheln lassen. Quinoa und
Linsen beiseitestellen.

3. Inder Zwischenzeit den Brokkoli waschen und in mundgerechte Rdschen teilen. Die
Brokkolistiele schalen und grob wirfeln. Alles funf Minuten in reichlich kochendem
Salzwasser bissfest garen. Anschlie3end abgie3en und mit kaltem Wasser kurz ab-
schrecken. So bleibt der Brokkoli schdn knackig.

4. Firdas Dressing die rote Zwiebel und den Knoblauch schalen und fein hacken. Senf,
Agavendicksaft, Olivendl und Apfelessig vermischen und die Zwiebel- und Knob-

lauchwidrfel hinzugeben. Das Dressing mit Salz und Pfeffer abschmecken.

5. Quinog, Linsen und Dressing vermischen und portionsweise zusammen mit dem
Brokkoli anrichten.

6. Zum Schluss die Kurbiskerne Uber den Quinoa-Salat streuen @
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Das Immunsystem
unserer Psyche @

Unser Immunsystem schutzt unseren Korper - doch wer kimmert sich
um unsere Seele? Gerade bei chronischen Erkrankungen wie rheuma-
toider Arthritis, entztndlichen Wirbelsaulenerkrankungen (auch Spon-
dyloarthritis genannt) oder Psoriasis-Arthritis bendtigt sie einen guten
Schutzschild, denn: Wiederkehrende Schmerzen und eine einge-
schrankte Beweglichkeit sind nicht nur eine korperliche Herausforde-
rung @ Unsere seelische Widerstandskraft bezeichnen Psychologen
und Mediziner auch als Resilienz @ Was machen Menschen mit einer
hohen Resilienz anders, und wie konnen wir das Immunsystem unse-

rer Seele starken?

Die Diagnose einer chronischen Erkrankung mit immer wieder
auftretenden Symptomen kann zur Zerrei3probe flr die Psyche
werden. Wie gut Betroffene gro3en Stress und Krisen meistern,
hangt von ihrer seelischen Widerstandskraft ab. Zahlreiche Stu-
dien belegen, dass diese sogenannte Resilienz wie ein Schutz-
schild wirkt und Menschen mit korperlichen Erkrankungen hilft,
auch in schwierigen Phasen psychisch gesund zu bleiben.

Stress prallt auch an resilienten Menschen nicht spurlos ab. Sie
verflgen jedoch Uber schiitzende Ressourcen, die daflr sorgen,
dass er sie nicht komplett aus der Bahn wirft. Sie geraten zwar
ins Straucheln, lernen aber mit der Situation umzugehen - auch
wenn der Stressausloser bestehen bleibt. Diese Erfahrung wird
gespeichert und wieder abgerufen, wenn der gleiche Stressaus-
|6ser wiederauftaucht - dhnlich wie bei unserem immunologi-
schen Gedachtnis.

Positives bewusst wahrnehmen und festhalten

Ein positiver Blick auf die Welt und die eigene Situation ist eine
wichtige Ressource fur unsere Resilienz. Gemeint ist damit kein
blinder Optimismus oder das Verdrangen von negativen Ge-
flhlen und Erfahrungen. Vielmehr verlieren Menschen mit einer

hohen Resilienz trotz Stress nicht den Blick flr die schénen Din-
ge im Leben. Das kann ein Telefonat mit einer Freundin sein, ein
spannendes Buch oder aber der Morgen, an dem die Gelenke ein
bisschen weniger schmerzen als sonst.

Dieser Fokus hilft auch in schwierigen Phasen, positive Emotio-
nen zu entwickeln und zu fordern. Sie sind wie eine Auszeit flr die
Psyche und helfen, unseren Resilienz-Akku wieder aufzuladen.
Positive Geflihle werden zu positiven Erinnerungen und damit zu
einer Reserve flir schlechte Zeiten. Wir kdnnen sie beispielswei-
se auf einem Zettel notieren und in einem Gllcksglas sammeln.
Fallt uns der Blick flr das Positive gerade schwer, kdnnen wir in
das Glas greifen und uns mithilfe der Notiz erinnern. Je lebhafter
und detaillierter wir uns erinnern, desto leichter fallt es, die damit
verbundenen positiven Geflhle zu reaktivieren.

Auf das eigene Handeln vertrauen und Grenzen erkennen

Menschen mit einer hohen Resilienz bewerten ihr Leben anders
und sehen sich seltener als Opfer der Umstande. Sie vertrauen da-
rauf, dass sie ihr Leben trotz Krisen aus eigener Kraft meistern. Psy-
chologen bezeichnen diese Fahigkeit als Selbstwirksamkeit. Dafr
ist es wichtig zu erkennen, was man verandern kann und was nicht.
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Hier hilft es, in Gedanken einen Schritt zurlickzutreten
und sich eine Situation genau anzuschauen: Es lasst
sich beispielsweise nicht andern, dass entzindlich-
rheumatische Erkrankungen in Schiben verlaufen und
mit Schmerzen verbunden sind. Doch Uber regelmaiige
Bewegungstibungen, eine gesunde Erndhrung und eine
individuell abgestimmte Therapie lasst sich aus eigener
Kraft Spielraum im Alltag gewinnen.

Nicht alles muss aus eigener Kraft klappen

Wie gut wir Krisen meistern, hangt auch stark davon ab,
ob wir auf die Unterstiitzung und Hilfe anderer zahlen
kénnen. Zu unserem sozialen Netz gehdren nicht nur
Freunde und Familienmitglieder. Auch Arbeitskollegen,
Nachbarn oder Bekannte aus dem Sportverein oder der
Selbsthilfegruppe sind wichtig.

Wer mehr Uber den Umgang mit Stress lernen und seine
seelische Widerstandskraft starken mdchte, kann an ei-
nem Praventionskurs teilnehmen: Viele Krankenkassen
bieten Kurse zu Stressmanagement oder ein Resilienz-
training an und Ubernehmen einen Teil der Kurskosten @

Das Leibniz-Institut fur Resilienzforschung bietet aktuell
kostenlos einen anonymen Onlinekurs zur Starkung der
Stressresilienz an.

- www.lir-mainz.de/aufkursbleiben-kompakt

Ist Resilienz angeboren?

Lange nahmen Forscher an, dass die individuelle see-
lische Widerstandskraft angeboren ist. Heute gilt Resi-
lienz als eine Eigenschaft, die durch ein komplexes Zu-
sammenwirken vieler Faktoren entsteht. Nur ein kleiner
Teil dieser Faktoren ist erblich, wie Optimismus, Intelli-
genz oder eine extrovertierte Personlichkeit. Die Wahr-
nehmung der positiven Dinge im Leben oder die Bewal-
tigung von Krisen dagegen sind lebenslang erlernbar.

17 @ Ausgefragt

Immunsystem
aufBer Kontrolle @

Fruher oder spater ist es so weit: Freun-
de, Familie und Arbeitskollegen stellen
Fragen rund um das Leben mit einer
Autoimmunerkrankung @ Nicht immer
haben Betroffene sofort eine passende
Antwort parat @ Wir geben Innen mog-
liche Antworten an die Hand @

Muss man bei Rheuma
besonders auf sein
Immunsystem achtgeben?

.In stressigen Phasen oder wenn ich gerade einen
Krankheitsschub habe, versuche ich verstarkt, mein Im-
munsystem zu unterstltzen. Mit regelmaiiger Bewe-
gung, die mir Spal3 macht und trotzdem meine Gelen-
ke nicht Uberfordert, schaffe ich einen guten Ausgleich
zum Stress. AuBerdem achte ich mehr darauf, genug
zu schlafen. Denn zu wenig Schlaf und kaum Erholung
sind Gift fir mein Immunsystem - im Schub und auch
sonst.”

Reagiert das Immunsys-
tem bei Rheuma anders,
wenn man eine Erkaltung
oder Grippe bekommt?

WNenn mein Immunsystem wegen eines Infektes auf
Abwehr schaltet, kann das auch meine Rheuma-Sym-
ptome verstarken. Ich lasse mich daher jedes Jahr
gegen Grippe impfen und frische meine anderen Imp-
fungen regelmanig auf. AuBerdem hore ich auf meinen
Korper: Wenn ich mich schlapp flihle und spure, dass
sich eine Erkaltung anbahnt, gebe ich mir bewusst die
Erholung, die ich brauche.”
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News @

Rheuma und COVID-19:
Mithilfe von Rheuma-Patienten ist wichtig

Rheuma-Patienten kénnen Wissenschaftler dabei unterstltzen,
mehr Uber eventuelle Risiken und den Verlauf der Erkrankung
COVID-19 bei entzindlich-rheumatischen Erkrankungen zu er-
fahren. Bislang gibt es nur wenige wissenschaftliche Daten hier-
zu. Dies mdchte die Deutsche Gesellschaft fir Rheumatologie
(DGRh) mithilfe eines Online-Registers andern. Unterstiitzt wird
die Initiative von der Deutschen Rheuma-Liga, die Patienten um
inre Mithilfe bittet. Ziel ist es, Betroffene mit entzindlich-rheuma-
tischen Erkrankungen bestmaoglich zu versorgen.

Unter www.covid19-rheuma.de kénnen Rheuma-Patienten mit
und ohne COVID-Erkrankung an einer Patientenumfrage teil-
nehmen. Diese beschaftigt sich mit dem Einfluss der Pandemie
auf die Lebenssituation und etwaige langfristige Auswirkungen
auf die rheumatische Erkrankung. Die Patientendaten werden
pseudonymisiert in einer Datenbank erfasst. Rheuma-Patien-
ten, die positiv auf das Coronavirus getestet wurden, kdnnen
sich unter 0641948 899 68 bei der DGRh melden, um an einem
finf- bis zehnminitigen telefonischen Interview teilzunehmen.
Ihre anonymisierten Daten werden zusatzlich flr das Online-Re-
gister erfasst.

Die Daten aus dem Online-Register sollen unter Berticksichtigung
des Datenschutzes in ein globales COVID-19-Register fiir Rheuma-
Patienten namens ,COVID-19 Global Rheumatology
Alliance” einflie3en. Es ermoglicht Wissenschaftlern,
einen besseren weltweiten Uberblick zu erhalten so-
wie regionale Unterschiede zu untersuchen @
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b Haut im GRIFF
Gelenke im BLICK

LIEBE KANN UNTER DIE HAUT
GEHEN. PSORIASIS AUCH.

Hatten Sie es gewusst? Psoriasis und Psoriasis-Arthritis gehen oftmals Hand in Hand.

Denn jeder 3. Betroffene mit Schuppenflechte kann auch Gelenkbeschwerden entwickeln.
Horen Sie auf Ihre Gelenke und sprechen Sie mit Inrem Arzt, damit Ihnen rechtzeitig mit einer passenden

Behandlung geholfen werden kann.

www.hautundgelenke.de
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