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Liebe Leserin, lieber Leser,

unsere neue Ausgabe von RLeben widmet sich dem Thema
Rheuma und Beruf. Welchen Einfluss hat eine chronisch-rheu-
matische Erkrankung auf meinen Joballtag? Wie gehe ich damit
um? Was erzahle ich und was lieber nicht?

Ganz gleich, wie gut die Situation gerade aussieht - die Diagnose
Rheuma wirbelt alles durcheinander. Unsere Texte wollen daher
Mut machen. Mut dazu, offen zu kommunizieren, wie es gerade
beruflich und gesundheitlich steht.

Ein gutes Beispiel daflr sind die Lebenslaufe von Carolin Todt-
mann, Petra Ammann und Jana Schmalisch. Die drei Frauen er-
hielten 2019 fUr ihren individuellen Umgang mit der Erkrankung

den RheumaPreis der Rheumatologischen Fortbildungsakade-
mie GmbH. Fir RLeben beschreiben sie, wie sie es geschafft ha-
ben, beruflich wie auch privat glicklich zu werden.

Wie der Wiedereinstieg in den Job und falls ndtig die Neuorien-
tierung gelingt, beschreibt unser Leitartikel ab Seite 4. Wir liefern
zahlreiche Infos, Adressen und praktische Tipps, stellen Einglie-
derungsmafBnahmen und Hilfsmittel vor - denn mit Rheuma be-
ruflich aktiv zu sein, muss kein Traum bleiben.

Viel Vergnlgen beim Lesen
wlnschen das Redaktionsteam der RLeben
und Novartis.
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VIt Rheuma
MOoglichst

lange Im Job
plelinen @

Schmerzen, Entzundungsschube und anhaltende Erschopfung - die
Symptome einer entzundlich-rneumatischen Erkrankung stellen den
Alltag der Betroffenen auf den Kopf @ Das wirkt sich auch auf ihr Be-
rufsleben aus @ Zum Gluck gibt es zahlreiche Hilfsmittel und wichtige
Regularien, die den Verbleib in der Arbeitswelt erleichtern @ Wir zeigen
auf, wo Betroffene Unterstutzung bekommen @



Diagnose: Rheuma. Das kann fur Betroffene ein Aufatmen be-
deuten, da sie nach zahlreichen Arztbesuchen endlich Gewiss-
heit haben. Doch gleichzeitig wirft die Diagnose viele neue Fra-
gen auf: Was jetzt? Wie soll ich mit dieser Krankheit meinen Beruf
weiter ausuben? Fakt ist: Dank moderner Medikamente kdnnen
heute im Vergleich zu vor 20 Jahren immer mehr Menschen mit
entzindlich-rheumatischen Erkrankungen weiter aktiv an der
Arbeitswelt teilnehmen. Naturlich schranken Krankheitsschi-
be, die mit der Erkrankung einhergehen, die Betroffenen immer
wieder ein. Schmerzen, eine eingeschrankte Beweglichkeit und
Erschopfung erschweren es, bei der Arbeit die gewohnte Leis-
tung abzurufen. Doch es lohnt sich, trotz einer chronischen Er-
krankung am Job festzuhalten. Dabei ist es wichtig, Probleme zu
benennen und Losungswege zu finden.

Der Weg zuriick ins Arbeitsleben

Eine grol3e Sorge, die Menschen mit chronischen Erkrankungen
umtreibt, ist die finanzielle Absicherung. Das gilt insbesondere,
wenn sie fur langere Zeit arbeitsunfahig sind. Die gute Nachricht: In
den ersten sechs Wochen einer Arbeitsunfahigkeit hat der Arbeit-

nehmer Anspruch auf die volle Lohnfortzahlung. Bei langer anhalten-
der Arbeitsunfahigkeit tritt anschlieBend flr gesetzlich Versicherte
die Krankenkasse ein. Sie zahlt dem Versicherten dann das soge-
nannte Krankengeld als Lohnersatzleistung. Die betragt 70 Prozent
des Bruttoeinkommens, aber nicht mehr als 90 Prozent des Netto-
verdienstes. Die Beitragsbemessungsgrenze ist 2021 auf monatlich
4.83750 Euro angestiegen. Das ist die hochste Gehaltsstufe zur
Berechnung des Krankengeldes. Der gesetzliche Hochstbetrag pro
Tag betragt somit 112,88 Euro. Arbeitnehmer erhalten das Kranken-
geld innerhalb von drei Jahren maximal fur die Dauer von 78 Wo-
chen (inklusive der ersten sechs Wochen der Lohnfortzahlung).

Privatversicherte kénnen mit ihrer Versicherung ein privates
Krankentagegeld vereinbaren. Es tritt dann ab dem 43. Tag der
Arbeitsunfahigkeit des angestellten Arbeitnehmers ein. Die H8he
des Krankentagegeldes kann individuell durch den Versicherten
festgelegt werden. Privat versicherte Selbststandige kdénnen ih-
ren Verdienstausfall auch ab dem ersten Tag der Arbeitsunfahig-
keit versichern. Hierbei lasst sich die Hohe des Krankentagegel-
des ebenfalls individuell festlegen.
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Hamburger Modell und betriebliches
Eingliederungsmanagement

Nach einem langeren krankheitsbedingten Ausfall kann es eine
Weile dauern, bis Betroffene wieder richtig im Job ankommen.
Eine stufenweise Wiedereingliederung nach dem sogenannten
Hamburger Modell erleichtert diesen Ubergang. Hierfir muss der
behandelnde Arzt feststellen, dass die bisherige Tatigkeit trotz
der bestehenden Arbeitsunfahigkeit teilweise verrichtet werden
kann. Im Rahmen der Durchfiihrung einer stufenweisen Wieder-
eingliederung wird die Arbeitszeit Uber vier bis acht Wochen lang
nach und nach erhoht. Naturlich unter Berucksichtigung der vom
behandelnden Arzt gemachten Angaben. In dieser Phase ist der
Arbeitnehmer weiterhin krankgeschrieben. Er erhalt in der Regel
und im oben beschriebenen Rahmen Krankengeld.

Bestanden innerhalb des vergangenen Jahres Arbeitsunfahig-
keitszeiten von mehr als sechs Wochen (ununterbrochen oder
mit Unterbrechungen)? Dann hat der Arbeitgeber ein Betriebli-
ches Eingliederungsmanagement (BEM) durchzufiihren. Bei die-
sem ,Suchprozess” sollen individuell angepasste Losungen zur
Uberwindung der Arbeitsunfahigkeit, zur Vorbeugung erneuter

Arbeitsunfahigkeit sowie zur Erhaltung des Arbeitsplatzes gefun-
den werden. Der Arbeitgeber hat unter den genannten Voraus-
setzungen grundsatzlich ein BEM durchzufthren. Die Teilnahme
am BEM ist flr den Arbeitnehmer freiwillig. Eine Ablehnung kann
jedoch Auswirkungen auf einen sich eventuell anschlieBenden
Kundigungsrechtsstreit haben.

Flexible Arbeitszeitmodelle und praktische Helfer

Wenn der bisherige Arbeitsalltag nicht mehr zu bewaltigen ist,
sind Antworten auf wichtige Fragen zu finden: Muss sich etwas
an der Arbeitsorganisation andern? Kann der Mitarbeiter ande-
re Aufgaben Ubernehmen, die ihn weniger belasten? Wie muss
der Arbeitsplatz eingerichtet sein? Manchmal helfen schon kleine
Veranderungen wie Gleitzeit oder ergonomisches Computerzu-
behor. Wer aber beispielsweise an Morbus Bechterew leidet und
nach dem Aufstehen lange mit Morgensteifigkeit zu kampfen hat,
kann nicht nine to five im Buro sitzen. Hier braucht es weitgreifen-
de Losungen wie flexible Arbeitszeiten, einen héhenverstellbaren
Schreibtisch und die Option zum Homeoffice.



Fir manche Hilfsmittel wie zum Beispiel Greifhilfen und orthopa-
dische Stihle erhalten Betroffene eine finanzielle Unterstitzung.
Diese Hilfsmittel z&hlen zu den sogenannten Leistungen zur Teil-
habe am Arbeitsleben. Sie kdnnen im Rahmen einer beruflichen
Rehabilitation beantragt werden. Alle wichtigen Informationen
dazu finden Betroffene online beim Reha-Beratungsdienst der
Deutschen Rentenversicherung oder Uber regionale Reha-Buros.

Mehr Informationen
zum Reha-Beratungsdienst

Auf zu neuen Ufern

Manchmal wiegen die gesundheitlichen Probleme so schwer,
dass Betroffene ihre bisherige Tatigkeit gar nicht mehr austben
kdnnen. Beispielsweise, wenn sie bis zu ihrer Erkrankung einem
korperlich sehr anstrengenden Job nachgegangen sind. Dann
mUssen sie sich frilher oder spater umorientieren, um wieder in
der Arbeitswelt Ful3 zu fassen.

Wenn die Belastung so grol3 wird, dass der Arbeitsplatz sogar
gefahrdet ist, kann eine berufliche Rehabilitation sinnvoll sein. Die
Leistungen zur Teilhabe am Arbeitsleben im Rahmen einer be-
ruflichen Rehabilitation sollen eine vorzeitige Rente vermeiden.
Es qgilt ,Reha vor Rente*: Arbeithehmer sollen durch medizinische
oder berufliche RehabilitationsmaBnahmen dabei unterstitzt
werden, den Lebensunterhalt selbst zu verdienen und dadurch
eine frihzeitige Erwerbsminderung zu verhindern.

Mehr Informationen
zur medizinischen
Rehabilitation

Mehr Informationen
zur beruflichen
Rehabilitation

Einschrankung oder Behinderung?

Manchmal l8sst der Gesundheitszustand leider keinen Spiel-
raum mehr offen. Einige Menschen mit entzindlich-rheumati-
schen Erkrankungen erkranken so schwer, dass sie gar keinen
Beruf mehr austben kdnnen. Weder eine medizinische noch
eine berufliche Rehabilitation hat den erhofften positiven Effekt
gebracht. In diesem Fall kbnnen Betroffene Uber die Beantragung
einer Erwerbsminderungsrente bei ihrem Rentenversicherungs-
trager nachdenken.

Ob arbeitsfahig oder nicht: Es lohnt sich flr jeden chronisch Kran-
ken, seinen Grad der Behinderung (GdB) feststellen zu lassen.
Und wenn mdglich einen Schwerbehindertenausweis zu bean-
tragen. Besonderer Kundigungsschutz und die vorzeitige Alters-
rente ohne Abzlge sind nur einige der Vorteile. Auch fur kulturelle
Angebote und o6ffentliche Verkehrsmittel gibt es Verglnstigun-
gen. SchlieB3lich beeinflusst eine rheumatische Erkrankung nicht
nur das Arbeits-, sondern auch das Privatleben @

Die Inhalte dieses Artikels wurden mit groter Sorgfalt recherchiert.
Dennoch kann der Herausgeber keine Haftung fur die Richtigkeit,
Vollstandigkeit und Aktualitat der bereitgestellten Informationen
Ubernehmen. Die Informationen sind insbesondere allgemeiner
Art und stellen keine Rechtsberatung im Einzelfall dar. Im Zweifel
wenden Sie sich bitte an die zustandigen Krankenkassen, Behor-
den oder sonstige Informationsstellen. Zur Losung von konkreten
Rechtsfallen konsultieren Sie bitte unbedingt einen Rechtsanwalt.
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Es ist das leistungsstarkste Organ des Korpers und gleichzeitig auch
das geheimnisvollste: unser Gehirn @ Jeden Tag aufs Neue futtern wir
es mit Informationen, Erlebnissen und Eindricken @ Kein Wunder, dass
wir manchmal das Gefuhl haben, die Festplatte sei voll @ Und doch -
wie schaffen wir es, uns immer wieder neue Dinge einzupragen? Wie
funktioniert das?

Wunderwerk Gehirn

Unserem Gedéachtnis verdanken wir, dass wir Dinge erlernen kon-
nen und nicht wieder vergessen. Es besteht aus drei Hauptsys-
temen: Ultrakurzzeitgedachtnis, Kurzzeitgedachtnis und Lang-
zeitgedachtnis. Das Zusammenspiel dieser Systeme ist flr das
Lernen verantwortlich. Ob Vogelzwitschern, Sonnenaufgang oder
Gelenkschmerzen - samtliche Reize, die unsere Sinne an das
Gehirn abgeben, landen im Ultrakurzzeitgedachtnis. Wie diese
neuen Informationen dann weiterverarbeitet werden, entscheidet
unser Gehirn binnen Millisekunden. Das ist wie bei einem Filter
und soll eine Reizuberflutung verhindern: Nur wichtige Informa-
tionen werden an das Kurzzeitgedachtnis weitergeleitet, die rest-
lichen Sinneseindricke sofort wieder verworfen.

Unser Kurzzeitgedachtnis wird auch als das Arbeitsgedachtnis
bezeichnet, weil es Informationen ordnet, mit neuen Eindrlcken
abgleicht und mit bereits Bekanntem in Verbindung bringt. Infor-
mationen kdnnen im Kurzzeitgedachtnis nur wenige Sekunden
verweilen, es sei denn, sie werden wiederholt - wie beim mehrma-
ligen Aufsagen einer Vokabel. Jede Wiederholung erhéht die Wahr-
scheinlichkeit, dass Eindriicke ins Langzeitgedachtnis gelangen.

Das Langzeitgedachtnis speichert die Informationen in unter-
schiedlichen Gedachtnisbereichen: Das prozedurale Gedacht-
nis lasst uns gelernte Bewegungsablaufe wie Radfahren und
Schwimmen abrufen, ohne dass wir nachdenken mussen. Das
perzeptuelle Gedachtnis speichert bestimmte Merkmale, die uns
beispielsweise helfen, Gesichter zu erkennen. Das semantische
Gedachtnis bewahrt fachliches Wissen von der Fremdsprache
Uber chemische Formeln bis zu geschichtlichen Daten. Und das
episodische Gedachtnis lasst uns an personliche Erlebnisse er-
innern: den ersten Kuss, die Hochzeitsreise, den lustigen Abend
mit Freunden.

Das System bewusst nutzen

Unser Gehirn besteht aus einem riesigen Netzwerk von Nerven-
zellen (Neuronen), die alle mehr oder weniger stark Uber Synap-
sen miteinander verbunden sind. Uber diese werden Informatio-
nen in Form von elektrischen Sighalen weitergeleitet. Je haufiger
wir diese Verbindungen nutzen beziehungsweise trainieren, des-
to starker werden sie. Die Folge: Die Informationsweiterleitung in
unserem Gehirn verlauft damit nicht nur stabiler, sie wird auch
deutlich schneller. Der Begriff Gehirnjogging ist also treffend,
denn unser korpereigenes Netzwerk fit zu halten, lohnt sich.

Als Training sind alle Tatigkeiten geeignet, die dem Gehirn neue
Impulse geben. Es sollte aber etwas mehr sein als das Losen
von Kreuzwortratseln oder das Verschlingen von Unterhaltungs-
romanen. Wer sein Langzeitgedachtnis trainieren mochte, kann
zum Beispiel Gedichte auswendig lernen, anspruchsvolle Strick-
projekte in Angriff nehmen oder Gesellschaftsspiele wie Schach,
Bridge und Backgammon spielen. Selbst vielfaltige Gartenarbeit
halt die grauen Zellen fit @

Sind graue Zellen wirklich grau?

Die Bezeichnung graue Zellen bezieht sich auf Bereiche des Ge-
hirns, die Mediziner als graue Substanz oder Substantia grisea
bezeichnen. Dort liegen die Nervenzellen so dicht beieinander,
dass sie wirklich grau erscheinen. Diese Zellen sind besonders
wichtig fur die Verarbeitung von Informationen und helfen, sich an
Vergangenes zu erinnern und Zukunftsplane zu schmieden.
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Die drel
Gewinnerinnen des
RheumaPreises 2019 @

Sie stehen trotz entzundlich-rheumatischer Erkrankung fest im Berufs-
leben und machen anderen Betroffenen Mut - dafur werden alljahrlich
drei Menschen mit dem RheumaPreis geehrt @ Wir konnten die Ge-
winnerinnen aus dem Jahr 2019 fur ein spannendes Interview gewinnen
und erfahren, wie sie die Herausforderung Rheuma bewaltigt haben @

Weiter auf Seite 11
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Liebe Leserin, lieber Leser,
lIhnen 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 entztndlich-
rheumatischen Erkrankungen finden Sie unter:
www.ratgeber-rheuma.de @



Entgelt
zahlt
Empfanger

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:

Stral3e

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

Flr den Schutz meiner personenbezogenen Daten ist die Novartis Pharma GmbH, Roonstrae 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 fiir 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
Aufsichtsbehorde 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 fur 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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® Jana
Schmalisch

e 45 Jahre

e \erheiratet, zwei erwachsene Sohne (18 und 20 Jahre)

e Hotelfachfrau, Kauffrau flr BlUrokommunikation,
Wirtschaftsfachwirtin

e Sachbearbeiterin in Teilzeit (30 Stunden), ehrenamtliche
Frauenbeauftragte der Deutschen Vereinigung Morbus
Bechterew e. V. Landesverband Sachsen

e Erkrankt an Morbus Bechterew und Spondylodese

o Festgestellt: 2009

o Betroffen: lliosakralgelenke (sind fast vollkommen versteift),
Hande und Wirbelsaule

@® Carolin
Todtmann

e 38 Jahre

¢ \erheiratet, schwanger in der 35. Woche

e \erwaltungsfachwirtin in Vollzeit im Sozialamt,

aktuell im Mutterschutz

Erkrankt an Morbus Bechterew

e Festgestellt: 2012

o Betroffen: lliosakralgelenke, Achillessehne, Wirbelsaule

@® Peira
Ammann

Welchen Beruf haben Sie ausgeiibt,
als erste Symptome aufgetreten sind?

Carolin Todtmann: Ich war in Vollzeit im offentlichen Dienst be-
schaftigt und habe nebenbei im Supermarkt an der Kasse ge-
sessen. Ich hatte zwar vorher schon Wirbelsdulenbeschwerden,
aber das war alles total alltagstauglich. Und ich habe aktiv Geige
gespielt, das war auch mal mein Berufswunsch. Bei mir kamen
die Schmerzen im lliosakralgelenk Uber Nacht, es war kurz vor
meinem 30. Geburtstag. Als ich morgens aufwachte, habe ich
mich wie 80 geflhlt. Ich konnte von jetzt auf gleich kaum mehr
sitzen. Und da ich in meinem Haupt- und Nebenjob sitzend gear-
beitet habe, war auch die Arbeitsunfahigkeit direkt gegeben und
ich wurde sofort krankgeschrieben.

Petra Ammann: Meine Arbeit bei einem Autohersteller habe
ich hauptsachlich stehend und gehend ausgeubt, ich war fur die
Verpackung und den Versand von Motorteilen zustandig. Ich litt
damals schon an Fibromyalgie und hatte chronische Schmer-

e 52 Jahre
e \erheiratet, ein Sohn (31 Jahre)
e Angestellte im Logistikmanagement, seit 2019 freigestellt
und ehrenamtlich in der Schwerbehindertenvertretung tatig
e Erkrankt an rheumatoider Arthritis und Fibromyalgie
Festgestellt: 2012
e Betroffen: FlRBe, Sprunggelenke
und Hande

zen, doch als die rheumatoide Arthritis ausgebrochen ist, war
das wie bei Carolin Uber Nacht: Man geht abends ins Bett und
kann morgens nicht mehr aufstehen. Ich konnte nicht mehr ste-
hen, bin ins Bad gerobbt, habe mich an Turen hochgezogen. Ich
konnte mir das alles Uberhaupt nicht erklaren und hatte Angst,
dass ich in den Rollstuhl muss - ich wusste, irgendwas ist nicht
in Ordnung.

Jana Schmalisch: Als die ersten Symptome auftraten, war ich
als Hotelfachfrau tatig und musste viel stehen und oft schwer
tragen. Ich bin wegen meiner Spondylodese, dem sogenannten
Gleitwirbel, sechsmal an der Wirbelsiule operiert worden. Als
die Schmerzen auch nach der letzten Operation nicht mehr aus-
zuhalten waren, haben sie mich noch im Krankenhaus mit dem
Rollstuhl in die benachbarte Rheumapraxis gebracht - und dort
erhielt ich endlich den Befund.

11
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Wie ist es Ilhnen mit der Diagnose ergangen?

Jana Schmalisch: Das Kind hatte endlich einen Namen bekom-
men. Ich habe als Achtjahrige angefangen, Handball zu spielen,
und immer gedacht, die Schmerzen und die geschwollenen Ge-
lenke kommen durch den Leistungssport. Die ersten Symptome
hatte ich bereits mit 14 Jahren, bis zur finalen Diagnose vergingen
aber insgesamt 20 Jahre! Heute weil3 ich, dass die Bewegung
meinen Morbus Bechterew gut aufgehalten hat. Ich hatte jedoch
nie einen gro3en Krankenstand, ich war alleinerziehend, musste
mich um zwei kleine Kinder kiimmern. Ich hatte das grof3e Gliick,
Uber die Selbsthilfeorganisation Deutsche Vereinigung Morbus
Bechterew e. V. alle grundlegenden Dinge zur Krankheit, zum Ver-
lauf und was ich fur mich tun kann, zu erfahren.

Petra Ammann: Ich habe es nicht akzeptieren wollen und bin da-
mals in ein Loch gefallen, obwohl ich eher ein Sonnenschein bin.
Man flhlt sich einfach nicht mehr so wertvolll Um aus dem Tief
herauszukommen, habe ich fast anderthalb Jahre gebraucht, und
war auch in psychologischer Behandlung. Geholfen hat mir ein
Netzwerk aus Menschen und dass ich angefangen habe, mich
zu engagieren und meine Erfahrungen mit anderen zu teilen. Ich
bin auch von einer Vereinigung, der Rheuma-Liga, aufgefangen
worden, zu Stammtischen gegangen und habe mit der Betreu-
ung einer Schwimmgruppe angefangen. Insgesamt dauerte es
vier bis fUnf Jahre, bis ich meine Erkrankung annehmen konnte.
Mein Mann war und ist mir in der ganzen Zeit eine gro3e Stlitze
gewesen.

Carolin Todtmann: Bei mir hat es zehn Monate gedauert, bis die
Diagnose endlich stand. Mir war im Grunde egal, wie es hief3, ich
wollte einfach einen Weg finden, damit umzugehen. Die Diagno-
se selbst war dann mit einem Plan verbunden. Ich wollte wahrend
dieser Zeit auch immer wieder schnell zuriick in meinen Job und
habe schon nach zwei bis drei Wochen Wiedereingliederungs-
programme in Anspruch genommen, bin aber klaglich geschei-
tert. Dann erfolgte mein Aufenthalt in einer Rheumaklinik. Letzt-
endlich hat es dann noch einmal drei Jahre gedauert, bis ic
durch eine Basistherapie so gut eingestellt war, dass ic
eine weitere Wiedereingliederung zur Arbeit gehen
hatte wahrend der Zeit gro3e Existenzangste und k
spruch auf Krankengeld.

Was raten Sie frisch diagnostizierten
Rheumapatienten?

Carolin Todtmann: Eine grof3e Hilfe waren fir mich Seminare in
Frauennetzwerken, denn Bechterew verlauft bei Frauen einfach
anders. Es gab ein Seminar zum Thema Kinderwunsch, und ich
habe meine spatere Rheumatologin kennengelernt. Sie begleitet
mich jetzt auch durch die Schwangerschaft. Und es ist gut, sich
Ziele zu setzen: Ich wollte unbedingt wieder Geige spielen und
habe es dann tatsachlich geschafft, in einem Laienorchester eine
Symphonie mitzuspielen.

Jana Schmalisch: Ich sage mir: ,Nach schlechten Tagen kommt
immer wieder ein guter! Horen Sie auf sich und Ihr Gefuhl! Ich
fotografiere spezielle Momente, die mir an schlechten Tagen
Kraft und Mut bringen. Jedes Bild hat seine Geschichte, die mir
an schmerzvollen Tagen die Lust und die Hoffnung auf die scho-
nen Tage zurlckbringt.

Petra Ammann: Immer ehrlich sein, immer dariiber sprechen und
sich nicht zurlickziehen - egal ob es Vorgesetzte oder Kollegen
sind. Ich méchte mit meiner Geschichte andere Rheumatiker dazu
motivieren, Traume nicht nur zu trAumen, sondern auch zu leben @

Mehr Informationen zu Rheuma und Beruf finden
Sie unter www.ratgeber-rneuma.de/alltag/rheuma-
job. Und unter ,Service > Patientenmagazin® gibt's
die RLeben zum Download.




~RHEEU
VIA
PREIS

Die Initiative RheumaPreis verleiht einmal im Jahr eine gleichna-
mige Auszeichnung an drei Menschen, die an Rheuma erkrankt
sind. Der RheumaPreis 2021 steht unter dem Motto ,Beruflich
gemeinsam in Verantwortung®. Der Slogan soll die Wichtigkeit
verdeutlichen, dass Berufstatige mit Rheuma und ihre Arbeit-
geber gemeinsam kreative Losungen fur den Verbleib im Job
entwickeln. Die Vereinigung zeichnet deshalb Arbeitnehmer und
Arbeitgeber zusammen fur Beispiele der gelungenen beruflichen
Integration aus. Die unabhéngige Jury besteht aus Arzten, Exper-
ten fUr die berufliche Integration Erkrankter, Arbeitsmedizinern
und Patientenvertretern. Es kbnnen sich sowohl Berufstatige als
auch Auszubildende und Selbststandige mit Rheuma bewerben,
ebenso deren jeweilige Arbeitgeber. Das Preisgeld in Hohe von je
3.000 Euro kommt den Arbeitnehmern zu. Bewerbungen sind bis
zum 30. Juni 2021 maglich, die Bewerbungsunterlagen lassen
sich im Internet unter www.rheumapreis.de abrufen. Bewerbun-
gen kbnnen per Post oder online eingereicht werden @



14 @ Was is(s) dran?

Brain-Food:
Kannr

man sich schlau-essen?

Nahrungsmittel konnen unseren IQ nicht verandern @ Manche Lebens-
mittel helfen aber unseren grauen Zellen auf die Springe @ Zum Gluck
sind es vielfach genau die gleichen, die auch das Entzundungsgesche-
hen bei Rheuma positiv beeinflussen @

Mehr als ein Flnftel unseres taglichen Energiebedarfs verbraucht
unser Gehirn. Kein Wunder, schlieBlich steuert es samtliche
Funktionen in unserem Korper. Speichern kann es die ihm zu-
geflhrte Energie aber nicht. Wer sich kdrperlich verausgabt oder
sehr konzentrieren muss, sollte sein Kontrollzentrum (das Gehirn)
also ausreichend mit Nahrstoffen versorgen - und zwar mit den
richtigen. Es ist inzwischen wissenschaftlich erwiesen, dass die
Erndhrung einen Einfluss auf die Leistung des Gehirns hat.

Kohlenhydrate fiirs Gehirn

Zu den schnellsten Energielieferanten flr unseren Organismus
zahlen Kohlenhydrate. Zucker ist auch ein Kohlenhydrat und be-
wirkt etwa in Form von Schokolade und anderen SiBigkeiten ei-
nen kurzfristigen Powerschub. Flr eine langanhaltende Versor-
gung des Gehirns mit Energie sorgen komplexe Kohlenhydrate.
Sie kommen Uberwiegend in Vollkornbrot, Haferflocken und
Hulsenfrichten wie Erbsen und Linsen vor. Der Korper zerlegt

die komplexen Kohlenhydrate Stlck fur Stlick in den Einfachzu-
cker Glukose, den er dann kontinuierlich an das Gehirn abgibt.
Obst und Gemuse fallen ebenfalls in die Kategorie ,Brain-Food*,
auch hier zerlegt der Korper die Inhaltsstoffe Uber einen lange-
ren Zeitraum in den schnell zuganglichen Energielieferanten
Glukose und schafft so die Grundlage fur ausreichend Gehirn-
leistung.

Mindestens genauso wichtig fur die Funktion unseres Gehirns sind
Fette. Sie wirken sich besonders glnstig auf das Wachstum und
das Zusammenspiel unserer Nervenzellen aus. Wie bei den Koh-
lenhydraten bedarf es jedoch bestimmter Fette, ndmlich vorwie-
gend ungesattigter Omega-3- und -6-Fettsduren aus pflanzlichem
Ursprung. Hochwertige Walnuss-, Oliven-, Lein- und Rapsole eig-
nen sich besonders gut. Ebenso wertvoll sind die ungesattigten
Fettsduren aus fetten Fischsorten wie Lachs, Makrele und Hering.

Rheumadiat meets Brain-Food

Es trifft sich gut, dass die genannten Nahrstoffe gleichzeitig wich-
tige Bestandteile einer entziindungshemmenden Erndhrung bei
Rheuma sind. Auch bei rheumatischen Erkrankungen empfehlen
Experten Uberwiegend pflanzliche Kost, die sich um fettarme
Milchprodukte und die wertvollen Nahrstoffe aus fettem Fisch er-
ganzen lasst.

FUr eine ausgewogene Erndhrung ebenfalls unverzichtbar: Flis-
sigkeit. Damit die Nahrstoffe schnell genug Uber die Blutbahn zum
Gehirn transportiert werden kdnnen, muss das Blut gut flieBen.
Und das geht nur, wenn dem Korper ausreichend Flussigkeit zur
Verflgung steht. Die Deutsche Gesellschaft flr Erndhrung emp-
fiehlt, pro Tag rund 1,5 Liter Flissigkeit zu trinken - hauptsachlich
in Form von Wasser und ungesUf3ten Frichte- oder Krautertees @



15 @ Rezept

Avocado-

L achs-
Salat @

Durch clevere Ernahrung konnen wir unser Gehirn optimal mit Nahrstof-
fen versorgen @ Dieser Salat fordert dank reichlich Omega-3-Fettsauren
die Konzentrationsfahigkeit und kann bei Rheuma das Entzundungsge-
schehen im Korper positiv beeinflussen @

Zutaten fiir 1 Portion Zubereitung

1 Avocado 1. Die Avocado der Lange nach halbieren, den Kern entfernen und das Fruchtfleisch

1 Granatapfel oder Schale voll aus beiden Halften in einen Mixer geben. Die Zitrone halbieren und den Fruchtsaft
ausgeloster Granatapfelkerne einer Halfte Uber das Avocadofleisch geben - das sorgt daflr, dass es grin bleibt und

1 kl. Becher fettarmer Naturjoghurt nicht verfarbt. Etwas Salz und Pfeffer dazu, plrieren und das fertige Avocadomus auf

1 Zitrone einem Teller anrichten.

Salz, Pfeffer 2. Das obere Ende des Granatapfels entfernen und die Schale senkrecht nach unten
1EL Walnussol aufschneiden, entlang der Kammern. Mit einer Gabel die saftigen Kerne vorsichtig
2 Scheiben geraucherter Lachs herausarbeiten und Uber das Avocadomus geben. Wahlweise hier die bereits losen
20g Babyspinat Granatapfelkerne verwenden.

2 EL Walnisse 3. Fir das Dressing etwas Naturjoghurt mit dem Saft der zweiten Zitronenhalfte, einer
Prise Salz und Pfeffer und dem Essloffel Walnussol cremig riihren. Ebenfalls Gber das
Mus geben.

4. Die Scheiben geraucherten Lachs nun tiber dem Joghurtdressing anrichten.

5. Zuletzt den Babyspinat mit kaltem Wasser waschen, gut abtropfen lassen und tber
Nahrwerte (pro Portion): den Lachs legen. Die Walnusse grob hacken und zum Schluss Uber den fertigen
810kcal | 38 g Kohlenhydrate Avocado-Lachs-Salat streuen.
24.g Eiweil3 | 60 g Fett 6. Abgedeckt im Kuhlschrank halt sich dieser Lunch etwa einen Tag lang @



16 ® Rheuma-Life-Balance

Die Kuns
fur sich sel.
ZU sorgen @

Achtsamkeit ist nicht nur fur Menschen ein Thema, die meditieren oder
Yoga praktizieren mochten @ Auch chronisch kranken Patienten kann
sie viel Positives geben @ Denn: Wer gut fur seine Seele sorgt, dem
geht es auch korperlich besser @ Studien zeigen, dass die Geflhls-
lage sogar Einfluss auf das Entzundungsgeschehen im Korper haben
kann @ Es lohnt sich also, diese Form der Selbstfursorge einmal ge-
nauer unter die Lupe zu nehmen @



Wenn die Schmerzen kommen oder einen die Mudigkeit tberfallt,
sind positive Dinge oft das Letzte, auf das man sich konzentrie-
ren mochte. Doch wer in sich geht und Uberlegt, wann es einem
das letzte Mal wirklich gut ging, merkt schnell: Es sind vor allem
die schonen Erinnerungen vor dem inneren Auge, die helfen, die
Stimmung wieder zu heben. Stimmt es, dass die Psyche einen
wichtigen Einfluss auf unsere korperliche Gesundheit hat?

Die Kraft der Gedanken

Tatsachlich bestéatigen wissenschaftliche Beobachtungen, dass
Gedanken eng mit der korperlichen Gesundheit verbunden sind.
Eine aktive Psychohygiene kann sich positiv auf das Immunsys-
tem und damit auch positiv auf das Entzindungsgeschehen im
Korper auswirken. Immer mehr Studien befassen sich mit diesem
Zusammenhang - aus gutem Grund: Schatzungen zufolge geht
derzeit etwa die Halfte aller Todesfélle weltweit auf das Konto
entzindungsbedingter Erkrankungen. Das Interesse ist deshalb
grof3, die seelische Gesundheit starker in die Behandlung mit ein-
zubeziehen - und Betroffene so noch besser bei der Bewaltigung
inrer Krankheit zu unterstUtzen.

Zur Psychohygiene zahlen alle MalBnahmen, die die psychische
Gesundheit erhalten oder schiutzen. Darunter fallen Gewohnhei-
ten oder Verhaltensweisen, die im Umgang mit Belastungen hel-
fen oder einfach im Alltag Balsam fur die Seele sind.

Ein US-amerikanisches Forscherteam hat systematisch klinische
Studien verglichen und festgestellt, dass zwischenmenschliche
Beziehungen durchaus mit einem besser funktionierenden Im-
munsystem zusammenhangen. Andere Vergleichsarbeiten zei-
gen ahnliche Tendenzen: Ob Psychotherapien, Yoga oder Acht-
samkeitsmeditation - wer sich um seine Seele kiimmert, hilft
seinem Korper bei der Genesung oder zumindest beim Gesund-
bleiben. Das Gute daran: Jeder kann sofort und Uberall damit be-
ginnen, ganz ohne Nebenwirkungen.

Eine Handvoll Selbstliebe

Das Konzept der Selbstflrsorge stutzt sich auf funf Sdulen: innere
Balance, Erndhrung, Bewegung, Schlaf und soziale Beziehungen.
Dabei sieht der Weg zu mehr innerer Balance fUr jeden anders
aus. Wahrend die einen Ruhe brauchen, um sich zu entspannen,
helfen anderen eher Gesellschaft und Aktivitat.

Fakt ist, dass Stress nicht aus unserem Alltag wegzudenken ist.
Wenn man es nach einer stressigen Phase allerdings schafft,
zeitnah wieder zur Ruhe zu kommen, schadet er deutlich weniger.
Hierbei kann die achtsamkeitsbasierte Stressreduktion - kurz
MBSR fur Mindfulness-Based Stress Reduction - helfen. Sie hat
sich langst als bewahrte Therapiemethode etabliert. Es gibt zu-
dem zahlreiche andere Moglichkeiten, die innere Balance zu for-
dern. Sie reichen von einfachen Atemubungen Uber autogenes
Training und Meditation bis zu Spaziergangen und progressiver
Muskelentspannung.

Mit dem Thema Erndhrung haben sich Menschen, die mit chroni-
schen Entzlindungen leben, meist schon direkt nach ihrer Diag-
nose intensiv auseinandergesetzt. Ebenso mit Sport. Sie wissen,
dass sie sich ausgewogen erndhren mussen und Bewegung
nicht nur den Kreislauf in Schwung bringt, sondern auch Stress
abbaut. Und wer sich ausreichend bewegt, findet abends besser
in den erholsamen Schiaf. Alles hangt zusammen und folgt einer
gemeinsamen Mission: den Korper gegen Angriffe auf die Ge-
sundheit zu wappnen.

Und schlief3lich sind Beziehungen, Familie und Freunde nach-
weislich wichtig fur ein zufriedenes und gesundes Leben. So hat
etwa die umfassende US-Langzeitstudie Women’s Health Initiati-
ve bei Frauen mit gutem Sozialleben niedrigere Entziindungswer-
te im Blut beobachtet als bei Frauen, die unter sozialen Belastun-
gen litten. Es ist also etwas dran: Wer achtsam mit sich umgeht,
tut sowohl seiner Seele als auch seinem Korper etwas Gutes @

17



18 @ News, Sudoku, Impressum

News @

Entziindung weg, aber die Schmerzen bleiben

Das Entzindungsgeschehen im Korper ist weitestgehend ge-
stoppt, dennoch leiden Patienten mit einer rheumatoiden Arthritis
mitunter weiter unter deutlichen Schmerzen. Das zeigt eine aktu-
elle Studie aus Schweden. Laut der Untersuchung litt knapp ein
Drittel der Studienteilnehmer ein Jahr nach der Diaghose an star-
ken Beschwerden - trotz groBtenteils unauffalliger Entziindungs-
werte im Korper. Allerdings schmerzten nicht nur die betroffenen
Gelenke weiterhin, sondern auch das umliegende Gewebe und
selbst entferntere Bereiche des Korpers.

Die Deutsche Gesellschaft fur Rheumatologie e. V. (DGRh) be-
tont die Wichtigkeit, Patienten mit solchen Nicht-Gelenkschmer-
zen ernst zu nehmen und gezielt zu behandeln. Da Rheuma
keine reine Gelenkerkrankung ist, seien bei der Therapie auch
Beschwerden im ganzen Korper zu berlcksichtigen. Betroffene,
die trotz geringer Krankheitsaktivitdt unter anhaltenden Schmer-
zen leiden, sollten daher unbedingt mit ihrem Arzt sprechen. Er
kann die Therapie anpassen und bei Bedarf einen spezialisierten
Schmerztherapeuten zu Rate ziehen @

Sudoku @

Auflésung im nachsten Heft
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leicht mittel schwer

Novartis-Infoservice:

Impressum @

dukten oder Ihrer Erkrankung, die mit Novartis-Pro-
dukten behandelt wird, dann kontaktieren Sie uns,

den Medizinischen Infoservice der Novartis Pharma,

gerne unter

Haben Sie medizinische Fragen zu Novartis-Pro-

Telefon: 0911 - 27312100
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