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Liebe Leserin, lieber Leser,

in dieser Ausgabe der RLeben legen wir den Fokus auf Partner-
schaft und Familie - also auf das personliche soziale Netzwerk, in
dem wir alle uns bewegen, auch Menschen mit Rheuma.

Je belastbarer dieses Netzwerk ist, desto entspannter gestal-
tet sich unser Alltag und desto mehr Unterstltzung erfahren
wir. Ganz gleich, ob es um konkrete Hilfe oder um gemeinsame
glicksauslésende Erlebnisse geht.

Offen Uber die Erkrankung und die dadurch bedingten Einschran-
kungen zu sprechen, ist einer der Grundpfeiler eines guten Zu-
sammenlebens. Warum das vielen Menschen schwerfallt, erklart
unser Experte Dr. Kurt Seikowski im Interview. Der erfahrene Psy-
chologe und Psychotherapeut vom Universitatsklinikum Leipzig

lasst kein Thema aus: Sex und Elternschaft sind ebenfalls wichti-
ge Punkte in Partnerschaft und Familie.

FUr wohltuende Erlebnisse und Unternehmungen mit Familie und
Freunden sollte genug Zeit bleiben. Im Ratgeber ab Seite 4 ge-
ben wir deshalb Tipps, wie sich der Alltag mit Rheuma leichter
meistern lasst. Und wir verraten, welche Gerichte aus dem Tief-
kihlfach Zeit und Aufwand beim Kochen reduzieren, ohne dass
auf wertvolle Nahrstoffe verzichtet werden muss.

Viel Vergnligen beim Lesen
wlinschen das Redaktionsteam der RLeben
und Novartis



S0 konnen
Rheumatiker
Familienieben
undad Alltag
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meistern @

Gute Organisation und die Unterstltzung durch Familie und soziales
Umfeld sind die beste Voraussetzung fur einen entspannten Alltag @
Eine offene Kommunikation mit allen Betelligten ist wichtig @ In schwie-
rigen Situationen hilft die Krankenkasse @ Glucklicherweise gibtes viele
Hilfsmittel, die das Leben erleichtern @



Es sind alltagliche Dinge wie die Zahne zu putzen oder Haa-
re zu kdmmen, sich anzuziehen - und natdrlich, egal ob Mann
oder Frau: den Alltag und den Haushalt zu meistern und sich um
die Kinder zu kimmern. Fir Rheumatiker handelt es sich oft um
kaum zu bewaltigende Situationen. Es ist daher grundsatzlich
notig, den Alltag, die Partnerschaft und das Familienleben der
Krankheit anzupassen und gut zu organisieren. Eine realistische
Zeitplanung hilft, anstehende Aufgaben in Ruhe und moglichst
ergonomisch, also kdrpergerecht zu erledigen. Auch sollten die
taglichen Physiotherapie-Ubungen zu Hause und die Termine
beim Physiotherapeuten oder Trainingsgruppen gut eingehalten
werden konnen.

Zur Organisation des Alltags gehort zudem, die Aufgaben in Haus-
halt und Familie neu zu gestalten und womdaglich anders aufzu-
teilen. Da die Unterstitzung durch das familidre und soziale Um-
feld sehr wichtig ist, die Situation flr andere Personen aber nicht
zur Belastung werden soll, ist eine offene Kommunikation mit allen
Beteiligten unbedingt ratsam. Hier hilft es, sich mit gro3tmaglicher
Ehrlichkeit die eigenen Winsche, aber auch Grenzen einzugeste-
hen. Betroffene sollten ihre BedUrfnisse klar du3ern. Nur dann wis-
sen alle, in welchen Bereichen und welcher Form Hilfe notig ist.
Aber auch Angehdrige und Freunde sollten sagen, zu was sie be-
reit sind und wo ihre Grenzen liegen. Unterstltzung kann jedoch
auch von aufRen kommen.

T

Selbst positiven Einfluss auf die Erkrankung nehmen

Eine grol3e Hilfe bei der Gestaltung eines entspannten Alltags
kdnnen Patientenschulungen und Selbsthilfegruppen sein. Inden
Schulungen lernen Menschen mit Rheuma und Angehdorige die
therapeutischen Mdglichkeiten kennen und Uben den Umgang
mit krankheitsbedingtem Stress, Schmerzen und Bewegungs-
einschrankungen. Zentrales Ziel der Schulungsprogramme ist
es, die Selbstwirksamkeit zu starken - also zu lernen, selbst ei-
nen positiven Einfluss auf den Verlauf der Erkrankung zu nehmen.
Dazu gehdrt, den Alltag mit Rheuma bestmoglich zu managen.
Studien zeigen, dass Patientenschulungen zu einer insgesamt
besseren Krankheitsbewéltigung und einer groBeren Zufrieden-
heit der Patienten mit ihrer Behandlung fuhren.
Selbsthilfegruppen bieten zusatzlich einen Raum, um sich regel-
maRig Uber die persdnliche Situation auszutauschen - andere
Betroffene haben vielleicht ahnliche Probleme und kénnen Tipps
geben. Vor allem bietet die Gruppe Halt und Unterstltzung und
hilft, das Selbstvertrauen zu starken. >

Informationen zu Patientenschulungen bieten bei-
spielsweise Rehakliniken, Facharztpraxen und die
Deutsche Rheuma-Liga: www.rheuma-liga.de/ueber-
uns/landesverbaende-/-mitgliedsverbaende.

Selbsthilfegruppen in Ihrer Nahe kénnen Sie Uber die
Landesverbande der Deutschen Rheuma-Liga und
Uber die Deutsche Vereinigung Morbus Bechterew
e. V. finden: www.bechterew.de/begleiten/oertliche-
gruppen/.
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Niitzliche Helfer fiir den Alltag

Es gibt zahlreiche Hilfsmittel fir Rheumatiker, die alltagliche Ar-
beiten erleichtern. Insbesondere wenn die Gelenke so stark in
Mitleidenschaft gezogen sind, dass Betroffene nicht mehr aus-
reichend Kraft aufwenden oder die Finger koordiniert bewegen
kénnen. Menschen mit Rheuma sollten inre Gelenke aber nicht
UbermaBig beanspruchen, das kdnnte Entzindungsprozesse
verstarken, die weitere Funktionsverluste nach sich ziehen.

Korperpflege leicht gemacht: Wenn Ricken oder Gelenke
schmerzen, ist die Korperpflege nicht einfach. Diverse Hilfsmittel
unterstitzen beim Waschen und Duschen - und erhalten so die
Selbststandigkeit. Fr die FUll3e, die nur schwer zu erreichen sind,
gibt es spezielle FuBwaschbursten. Sie lassen sich mit Saugnap-
fen am Wannen- oder Duschboden fixieren und erlauben eine ri-
ckenschonende FulBreinigung. Auch eine BadebUrste mit langem
Griff hilft, ohne Verrenkungen an schwer erreichbare Kérperberei-
che zu gelangen. Und mit einem Uber den Rand der Badewanne
gelegten Badewannenbrett ist es moglich, sitzend zu duschen.
FUr die Hautpflege nach dem Baden oder Duschen sind soge-
nannte Eincremehilfen mit langen Griffen erhaltlich, mit denen
sich Kdrperlotion an schwer zugangigen Stellen des Korpers auf-
tragen lasst.

Ohne Probleme anziehen: Ein weiteres Hindernis fir Menschen
mit Bewegungseinschrankungen ist das Anziehen, vor allem So-
cken und Strimpfe bereiten oft Schwierigkeiten. Mit einem So-
ckenanzieher kdnnen Betroffene diese Hirde nehmen und sind
nicht auf Hilfe angewiesen. Sockenanzieher gibt es
im Fachhandel, die praktischen Helfer kdnnen aber
auch selbst gemacht werden. Eine Anleitung dafur
gibt es auf www.du-kriegst-mich-nicht-krumm.de.

Knopfhilfen wiederum ermdglichen es, Hemden, Blusen und
Jacken zuzuknopfen, selbst wenn das Greifen gerade schwer-
fallt. Und fur Schuhe gibt es elastische Schnursenkel, die einfach
gebunden bleiben - die Schuhe werden mithilfe eines langen
Schuhanziehers an- und ausgezogen.

Helfer fiir die Kiiche: Fest verschlossene Glaser zu 6ffnen, Ge-
muse oder Brot zu schneiden - all das ist eine Herausforderung,
wenn die Gelenke schmerzen. Zur Entlastung braucht es nicht
unbedingt spezielle Hilfsmittel, clever ausgewahlte Klichenuten-
silien aus der Haushaltswarenabteilung bewirken schon viel: Die
Klchenwerkzeuge wie Messer, Ruhrléffel und Schneebesen soll-
ten moglichst dicke Griffe haben, um gut greifbar zu sein. Ganz
wichtig sind scharfe Messer, sie erfordern weniger Kraft beim
Schneiden. Besonders praktisch sind Messer mit abgewinkel-
tem Griff oder mit Rundgriff, bei denen Unterarm und Hand beim
Schneiden eine gerade Linie bilden. Erhaltlich sind sie im Fach-
handel, wie auch spezielle Offner, mit denen sich Flaschen und
Glaser leicht 6ffnen lassen. Rutschfeste Unterlagen flr Teller und
Frihstlcksbretter ermdglichen es, auch nur mit einer Hand zu
essen.

Den Einkauf nach Hause tragen: Hier kommt es ganz darauf an,
welcher Art die rheumatischen Beschwerden sind. Mit einem roll-
baren Einkaufstrolley, auch Shopper genannt, lassen sich relativ
viele Gegenstande transportieren - solange die Handgelenke es
ermaoglichen. Der Rucksack ist eine Alternative, die die Gelenke
der Hand nicht belastet. Uber beide Schultern getragen, wird eine
einseitige Belastung vermieden. Fr sperrige und schwere Dinge
wie Getrankekisten konnen Rheumatiker die Lieferdienste von
Getrankemarkten und Supermarkten in Anspruch nehmen. Sich
bei Bedarf regelmaiig Grundnahrungsmittel wie Dosentomaten,
Mehl, Zucker, Reis, Nudeln oder Ol liefern zu lassen, macht den
alltaglichen Einkauf um einiges leichter.

Hilfsmittel auf Rezept

Es gibt also zahlreiche Hilfsmittel, die Rheumatikern das Alltags-
leben erleichtern. Physio- und Ergotherapeuten kennen sich auf
diesem Gebiet meist besonders gut aus und kdnnen wertvolle
Empfehlungen geben. Einige Hilfsmittel lassen sich durch die be-
handelnde Arztin oder den behandelnden Arzt verordnen, jedoch
muss die gesetzliche Krankenversicherung die Verordnung be-
willigen. Deshalb ist es unbedingt ratsam, vor dem Kauf bei der
Krankenkasse nachzufragen, ob mit einer Kostentibernahme zu
rechnen ist.

Eine Haushaltshilfe fiir besonders schwierige Situationen
Doch was ist, wenn sich der Zustand flr eine langere Zeit ver-
schlechtert, und Alltag und Kinderbetreuung kaum mehr zu be-
waltigen sind? Dann kann eine Haushaltshilfe arztlicherseits
verordnet und anschlief3end die Kostenubernahme bei der Kran-
kenkasse beantragt werden - allerdings nur wenn im Haushalt
Kinder unter zwolf Jahren leben und keine andere Person die
Hausarbeit Gbernehmen kann. Eine Haushaltshilfe I&sst sich da-
riber hinaus auch nach einem Krankenhausaufenthalt oder einer
Reha-MafBnahme beantragen @

Weitere Informationen und Tipps zu Hilfsmitteln und Unterstit-
zung durch die Krankenkassen bieten:

Die Broschure ,lhre Rechte im Sozialsystem® der
Deutschen Rheuma-Liga, die Sie hier kostenlos
bestellen kdnnen: www.rheuma-liga.de/infothek/
publikationen

Die Broschure ,lhre Rechte als Patient”:
www.ratgeber-rheuma.de/service/broschueren
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Fruher oder spater ist es so weit: Freunde, Familie und Arbeitskollegen
stellen Fragen rund um das Leben mit einer Autoimmunerkrankung @
Nicht immer haben Betroffene sofort eine passende Antwort parat
@® \Wir geben Ihnen mogliche Antworten an die Hand @

Warum warst Du letztens wieder nicht dabei?

»Ja, das fand ich auch sehr schade! Doch bei einem akuten
Rheumaschub habe ich starke Schmerzen und fiihle mich mide
und abgeschlagen - leider lasst sich das nicht vorhersehen.
Manchmal bekomme ich sogar Fieber. Es dauert dann in der
Regel ein bisschen, bis meine Medikamente anschlagen. Dass
ich dann Verabredungen absage, hei3t aber nicht, dass ich mich
nicht treffen mochte. Im Gegenteil: Manchmal wirde ich mich
Uber etwas Aufmunterung und praktische Hilfe sehr freuen.”

Sollen wir den nachsten Termin anders planen?
,Morgentermine sind nicht so gunstig. Eine Begleiterscheinung
von Rheuma ist die sogenannte Morgensteifigkeit. Es dauert
dann meist ein bisschen, bis ich mich ohne Schmerzen bewe-
gen kann. Aber auch zu anderen Tageszeiten kann es sein, dass
ich eine Verabredung wegen eines akuten Rheumaschubs absa-
gen muss. Vielleicht kdnnen wir uns beim nachsten Mal frihzeitig
Alternativen Uberlegen - und zum Beispiel statt des Kinobesuchs
einen Filmabend zu Hause veranstalten.”
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Der kleine, aber feine Unterschied

Beriihrung ist nicht gleich Beriihrung. Der positive Effekt tritt vor
allem bei sanften und langsamen Streichelbewegungen zutage,
unsere Haut kann die Qualitat der Beriihrungen bewerten. Sind
sie positiv oder negativ, angenehm oder unangenehm? Dabei
sind verschiedene Hautbereiche unterschiedlich berlhrungs-
empfindlich, Fingerspitzen, Lippen und die Zunge beispielsweise
sensibler als Bauch und Rucken.
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FUr das seelische und korperliche Wohlbefinden sind Beruhrungen
essenziell @ Sie setzen Prozesse im menschlichen Korper in Gang,
die fur Rheumatiker eine willkommene Medizin sind @ Die Kunst ist,

Wir brauchen sie genauso dringend wie Nahrung, Wasser und
Luft: BerUhrungen. Sie sind unverzichtbar flr unser Wohlbefin-
den, das wird gerade in Zeiten wie diesen deutlich. Die voran-
schreitende Digitalisierung, ein vollgepackter Alltag und auch
Abstandsgebote fuhren dazu, dass kdrperliche Nahe mitunter zu
kurz kommt.

Dabei belegen Studien: Es gibt kaum einen Bereich, auf den
Korperkontakt keinen positiven Einfluss hat - vom allgemeinen
Sozialverhalten Uber die psychische Gesundheit bis zu einer
besseren Immunabwehr. Fir Menschen mit chronischen ent-
zundlich-rheumatischen Erkrankungen ist somit eine einfache
Umarmung eine willkommene Medizin, die sie jederzeit frei Haus
bekommen kénnen.

Die Macht der Hormone

Wir verdanken es einem ausgefeilten System aus Rezeptoren,
Nerven und Botenstoffen, dass wir Berlihrungen tberhaupt spu-
ren. Dieses System verbindet unser grotes Organ - die Haut
- mit unserem Gehirn und der Umwelt. Sobald die Sinneszellen
in den auBeren Hautschichten einen Berlihrungsreiz wahrneh-
men, wandeln sie diesen in elektrische Signale um. Mit einer
Geschwindigkeit von 50 bis 80 Metern pro Sekunde folgen die
Signale den Nervenbahnen Uber das Rickenmark bis ins Gehirn.
Als Reaktion auf eine angenehm empfundene Beriihrung werden
Wohlfihl- und Gluckshormone ausgeschuittet, allen voran das
,Kuschelhormon* Oxytocin.

Dieses Neuropeptid ist ein wahres Multitalent. Es starkt emotiona-
le Bindungen und baut gleichzeitig Stresshormone im Kérper ab.

im Alltag der korperlichen Nahe einen festen Platz einzuraumen @

Daraufhin verlangsamen sich Atmung und Herzschlag, wir fihlen
uns gut. Weniger Stresshormone bedeuten zudem auch ein star-
keres kdrpereigenes Abwehrsystem. Der Grund: Stressreaktionen
wie etwa Angste unterdriicken die Immunfunktionen des Kérpers -
das Oxytocin verhindert diese negative Reaktion.

Symptome wegkuscheln

Fur die bereits fehlgeleitete Immunabwehr von Rheumatikern ist
Stress also eine zusatzliche Belastung. Ein weiterer Grund, warum
Oxytocin so hilfreich ist: Das Hormon scheint auBerdem Heilungs-
prozesse zu beschleunigen und eine schmerzstillende Wirkung zu
haben - ebenfalls hilfreiche Effekte fir Menschen mit entzindli-
chen Erkrankungen. Und nicht nur ausgiebiges Kuscheln auf dem
Sofa, schon ein warmer Handedruck oder eine feste Umarmung
setzt die entspannende Hormonkaskade in Gang.

Leider erleben gerade immer mehr Menschen in inrem Alltag im-
mer weniger Berdhrungen: Singlehaushalte und Homeoffice sind
auf dem Vormarsch - und viele Moglichkeiten des sozialen Kon-
takts waren in der jungsten Zeit unterbunden. Da heil3t es, Alter-
nativen zu finden, um auf die heilsamen Berlihrungseinheiten zu
kommen. Ein Haustier kann beispielsweise helfen: Eine aktuelle
Studie zeigt, dass ein zwanzigminutiger Besuch eines Therapie-
hundes in einer ambulanten Einrichtung die physische und psy-
chische Gesundheit von Patienten mit Fibromyalgie (eine rheu-
matische, chronische Schmerzerkrankung) positiv beeinflussen
kann. Ebenso gute Mdglichkeiten sind regelmaBige Massagen
sowie das Pflegen vertrauter sozialer Kontakte - gleich ob es da-
bei um Umarmungen, Handchenhalten oder eine beilaufige Be-
rihrung des Armes geht @



https://www.medical-tribune.de/medizin-und-forschung/artikel/tiergestuetzte-therapie-hilft-bei-fibromyalgie/

Liebe und

Partnerschaft:

Reden hilft!

Dr. Kurt Seikowski hilft seit 37 Jahren chronisch kranken Menschen, mit
ihrem Leiden umzugehen @ Besonders wichtig ist, dass Betroffene mit
dem Partner, den Kindern und den Freunden offen uber die Erkrankung
sprechen @ Das Thema Sexualitat spielt bei Menschen mit Rheuma
eine besondere Rolle ® Im Gesprach mit RLeben erklart der Psycho-
loge und Psychotherapeut am Zentrum fur Psychische Gesundheit
des Universitatsklinikums Leipzig, was fur die Bereiche Partnerschaft,
Kinder und Sexualitat besonders wichtig ist @

Mit welchen Problemen haben Rheumatiker, die zu lhnen
kommen, am haufigsten zu kampfen? Das sind an erster Stelle
Mudigkeit und Erschopfung und auch Nebenwirkungen, die man-
che Medikamente verursachen. Hinzu kommen die Schmerzen,
unter denen viele Rheumatiker leiden und die eine Einschran-
kung der Bewegungsfreiheit nach sich ziehen. Manner leiden zu-
dem haufiger unter Erektionsstérungen.

Welche Rolle spielt die Psyche? Tatsachlich glauben manche
Rheumatiker, dass ihre Erkrankung etwas mit der Psyche zu tun
haben koénnte. Das ist verstandlich, weil sich die Schmerzen in
Stresssituationen verstarken kénnen. Wir reden dann daruber
und machen auf Wunsch eine sogenannte Stressdiagnostik. Da-
bei versuchen wir herauszufinden, ob tatsachlich Stressfaktoren
die Krankheit beeinflussen. Falls das so ist, suchen wir gemein-
sam nach Bewaltigungsstrategien.

Wie kann so eine Bewaltigungsstrategie aussehen? Nicht nur
gestressten Menschen mit Rheuma, sondern allen Erkrankten
maochte ich autogenes Training ans Herz legen. Es ist in zwei bis
drei Monaten gut zu erlernen, hilft sehr effektiv zu entspannen
und reduziert nachweislich auch die Schmerzen.

Wie groB ist die Bereitschaft der Patienten, in der Familie
tiber die Erkrankung und die damit verbundenen Probleme
zu sprechen? Das ist flr viele Betroffene leider nicht einfach und
haufig ein grol3es Tabuthema. Die Menschen wollen nun mal lie-
ber gut funktionieren, und bei Rheuma ist das oft nicht mehr mog-
lich. Ob die Probleme mit der Familie besprochen werden, hangt
auch mit dem Alter zusammen. Je friher das Rheuma auftritt,
desto groBer sind die Bereitschaft und ebenso der Mut, dariiber
zu sprechen. Deutlich schwieriger ist das insbesondere flr ltere
Manner. Sie haben gréBere Hemmungen, weil sie vor der Krank-
heit oft die starke Person in der Familie waren. Da konnte sich die
Frau anlehnen. Zu akzeptieren, dass das jetzt nicht mehr der Fall
ist, fallt vielen Mannern schwer. Recht haufig ist es auBerdem so,
dass die Frauen betroffener Partner ungltcklich mit der Situation
sind, weil sie nun die starke Person in der Familie sein mussen.

Weiter auf Seite 11
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verpassen

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 entzindlich-
rheumatischen Erkrankungen finden Sie unter:
www.ratgeber-rheuma.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:

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

FUr 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 Verflgung gestellten personenbezogenen Daten um sensible Gesundheitsdaten geman Art.
9 DSGVO. Die Novartis Pharma GmbH wird meine personenbezogenen Daten nur flr 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 lhnen unterzeichnete Einwilligungserklarung.

Ich kann meine freiwillig abgegebene Einwilligungserklarung 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 L6schung, 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 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.


mailto:r.leben@novartis.com
mailto:datenschutz@novartis.com
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Sind Sie ratlos, fahren -

~ Sie mit dem e‘ A‘

~ Rad los!
Tauchen Sie mal ab,
bevor Sie

untergehen ... w



Sie trdumen davon, einfach mal zu entspannen? Mit einer Hingematte kdnnen Sie sich fast tber-
all ein paar Minuten der Entspannung zaubern - ob alleine oder zu zweit in einer XL-Hangematte.
Auch Kinder lieben das sanfte Schaukeln, das Kérper und Geist zur Ruhe bringt. Mit frischer Ener-
gie starten Sie danach wieder durch - ganz sicher!

Hier abtrennen
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Wir alle haben dieses Jahr viel Zeit zu Hause verbracht, die Decke fallt uns auf den Kopf. Und
egal ob Sie schon mit lhren Pflanzen sprechen oder lhre Kinder gern fiir eine Stunde zum Mond
schicken wirden: Gemeinsam Zeit verbringen hilft! Immer! Sie bekommen den Kopf frei, die
Laune wird besser, und mit anderen macht es noch mehr Spal3. Schnappen Sie sich die Rader,
und los geht’s!
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Wasser hat einen wohltuenden Effekt auf Kérper und Seele. Es wascht den Stress ab, kihlt bei
Hitze, und eine Runde Schwimmen macht den Kopf wieder frei. Schauen Sie doch, ob Sie zu-
sammen mit Freunden oder Familie an den nachstgelegenen See oder in ein Freibad fahren
kénnen. Ein bisschen Sonne tanken und gemeinsame Bewegung bringen lhnen den ndtigen
Schwung fiir den Alltag zurick.
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Welche Rolle spielt, dass viele Betroffene niemandem zur
Last fallen mdéchten? Ja, das ist ebenfalls ein bedeutender Fak-
tor. Es flhrt nicht selten dazu, dass sie trotz der Erkrankung Dinge
tun, die eigentlich kaum noch zu schaffen sind, weil die Schmer-
zen zu grof3 sind. Da ware es besser, auf den Korper zu horen
und es ruhiger angehen zu lassen. Bei Mannern kommt hinzu,
dass sie trotz vorhandener Probleme meist sehr viel spater oder
gar nicht zum Arzt gehen. Frauen sind da deutlich sensibler und
sprechen die Probleme auch schneller an. Sie sind ebenso eher
bereit, Schwachen zuzugeben.

Wie sieht das in Familien mit Kindern aus - bekommen die
Kinder mit, dass etwas mit Mama oder Papa nicht stimmt?
Ja, das sollten Eltern nicht unterschatzen, nattrlich bekommen
Kinder das mit. Deshalb ist es ganz wichtig, die gesundheitli-
chen Probleme von Mutter oder Vater offen anzusprechen und
vernunftig zu erklaren. Eltern sollten wissen, dass ansonsten die
Gefahr besteht, dass Kinder sich die Schuld fir Mamas oder Pa-
pas Schmerzen selbst zuschieben. Nach dem Motto: Mama hat
Schmerzen, weil ich in der Schule etwas falsch gemacht habe.
Das ist ein enormer Leidensdruck.

Wie lasst sich mit den Kindern dariiber sprechen? Es geht
darum zu sagen, dass es eine Krankheit wie Rheuma gibt und
dass sie auch gar nicht selten ist. Kindern hilft es zu wissen, dass
es zwar eine blode Krankheit ist, man mit dieser Erkrankung aber
leben kann und sie sich keine Sorgen machen sollten.

Kommen wir zuriick zu den Patienten. Wie bauen Sie das an-
geschlagene Selbstvertrauen wieder auf? Die mit Abstand
wichtigste MalB3nahme ist, darliber zu reden. Bei vielen Patienten
dreht sich alles nur noch um die Krankheit - es entsteht ein Ge-
dankenkarussell im Kopf. Wenn das nicht zum Stillstand kommt,

wirkt das wie ein Dampfkessel. Deshalb ist Reden so wichtig, well
es auf diese Weise maglich ist, Dampf abzulassen. Ich als Thera-
peut bin dann der Zuhorer, der das abfangt. Ebenfalls wichtig ist
es, Bewaltigungsstrategien zu erlernen. Dazu gehort beispiels-
weise das bereits erwahnte und nachweislich sehr gut wirksame
autogene Training.

Ein weiteres Tabuthema ist die Sexualitat. Wir groB3 ist das
Problem bei Rheuma? Sehr groi3. Es ist leider so, dass Schmer-
zen Lustgeflhlen entgegenstehen. Das wissen wir aus klinischen
Studien. Beispielsweise bekommt jeder einigermal3en gesunde
Mann tagsuber und vor allem in der Nacht Spontanerektionen.
Das ist bei Rheuma jedoch deutlich eingeschrankt. Bei Frauen
ist es die Libido, die sehr nachlasst. Das Hauptproblem ist das
standige Denken an die Krankheit. Die fur die sexuelle Erregung
notige Durchblutung geht dann mehr ins Gehirn als in die Sexual-
organe, das wissen wir aus MRT-Untersuchungen. Vor allem bei
Frauen spielt zudem die zu starke Selbstkontrolle beim Sex eine
Rolle. Orgasmus bedeutet ja Kontrollverlust, und dieser Kontroll-
verlust ist eingeschranki.

Sind die Schmerzen dabei das Hauptproblem? Ja, aber eini-
ges hangt auch vom Partner ab und wie man miteinander um-
geht. Wenn der Partner liebevoll ist und sich Zeit 1asst, statt alles
schnell, schnell zu machen, kann das erotische Zusammensein
trotzdem erfillend sein. Wenn es in diesem Bereich Probleme
gibt, gebe ich sogar Hausaufgaben auf. Meine Patienten sollen
das Vorspiel ausdehnen und vielleicht einmal andere Dinge aus-
probieren. Und nicht ganz unwichtig: Es muss nicht immer bis
zum Orgasmus gehen.

Das heifBt dann, dass nicht nur die erkrankte Person, sondern
ebenso der Partner mit in die Therapie kommt. Wie hoch ist
da die Akzeptanz? Die ist sehr grof3! Sowohl bei heterosexuellen
als auch bei schwulen und lesbischen Paaren.

Wann wiirden Sie Menschen mit Rheuma raten, psycholo-
gische Hilfe in Anspruch zu nehmen? Das ist ganz einfach zu
beantworten: wenn der Leidensdruck zu grof3 ist, sie also das Ge-
flhl haben, alles wachst ihnen Uber den Kopf.

Wissen die Betroffenen, dass sie professionelle psychologi-
sche Hilfe in Anspruch nehmen kdénnen? Leider wissen das
immer noch viel zu wenige. Wenn sie Uberhaupt davon horen,
dann Uber Organisationen wie die Rheuma-Liga. Das gilt ins-
besondere flr die sexualtherapeutische Therapie. Es lohnt sich,
bei der Krankenkasse anzufragen, welche Moglichkeiten es gibt.
Psychotherapie wird in der Regel erstattet, nicht aber die Sexual-
therapic @




12 @ Was is(s) dran’?

Tietkuhlkost”?

Lebensmittel aus dem Tiefklhlfach sind einfach praktisch @ Doch ent-
halten sie nennenswerte Mengen an Vitaminen und Mineralstoffen?
Die gute Nachricht lautet: Ja, zumindest bei purem Obst und Gemuse
aus dem TiefkUhler ist das so @ Zudem hilft ein Blick auf die Zutaten-
liste, um gute Fertiggerichte zu erkennen @



Das grof3e Paket Blattspinat, eine Portion grine Bohnen, ein paar
Himbeeren - und ja, auch das Fertiggericht: Tiefgeklhlte Lebens-
mittel kdnnen eine grof3e Hilfe sein, wenn es im turbulenten Alltag
schnell und einfach gehen soll. Fir Menschen mit Rheuma kom-
men weitere Vorteile hinzu: Ist das Gefrierfach gut geflllt, kann
das Einkaufen an einem schmerzgeplagten Tag auch einmal aus-
fallen. Vor allem fallen gerade bei tiefgefrorenem Gemuse muh-
same Vorarbeiten wie Schalen und Schnippeln weg.

Mussen wir wegen Tiefklhlkost ein schlechtes Gewissen haben?
Eigentlich nicht - denn tiefgefrorenes Gemuse und ebenso Obst
kann eine gesunde Alternative zu den frischen Varianten sein, da
es in der Regel kurz nach der Ernte schockgefrostet wird. Das
spezielle Tiefkihlverfahren halt die Zellstruktur der Lebensmittel
intakt, Vitamine, Mineralstoffe und sekundare Pflanzenstoffe blei-
ben erhalten. Mehr noch: Eine umfangreiche Studie bescheinigt
tiefgefrorenen Gemdisesorten teilweise sogar einen héheren Vi-
tamingehalt als frischer Ware, die einige Tage im Supermarkt oder
zu Hause gelagert wurde. Wer auf Basis von Tiefkiihigemise oder
-obst schnelle Gerichte zaubert, kann sich somit Gber jede Menge
Vitamine und gesundheitsfordernde Pflanzenstoffe freuen!

Fisch: Cooler Eiwei3- und Omega-3-Lieferant

TiefkUhlfisch steht frischem Fisch bei den Nahrwerten in nichts
nach. Zumal fangfrischer Fisch nicht immer und Uberall erhalt-
lich ist. Fettreiche Fische wie Lachs, Thunfisch und Hering sind
also auch schockgefroren eine gute Quelle fur entzindungshem-
mende Omega-3-Fettsduren. Allerdings: Wer den Fisch nicht pur,
sondern paniert liebt, sollte auf den Fettgehalt der Tiefkihl-Fisch-
mahlzeit achten.

Fertiggerichte: Die geslindesten Varianten herauspicken
Der Gehalt an gesundheitsfordernden Nahrstoffen ist bei tiefge-
kihiten Fertiggerichten nicht so hoch wie bei Tiefklhlobst und
-gemuse. Es gibt bei den Fertiggerichten gro3e Unterschiede,
sowohl zwischen den verschiedenen Produktgruppen als auch
den Herstellern. Ein Blick auf die Zutatenliste und die Nahr-
wertangaben empfiehlt sich daher immer. Je geringer der Fett-,
Salz- und Zuckergehalt ist, desto besser! Ahnlich ist es bei den
Zusatzstoffen: Je weniger enthalten sind, desto héher ist meist
die Produktqualitdt. Einige Hersteller verzichten sogar ganz auf
Zusatzstoffe. Grundsatzlich sollte darauf geachtet werden, dass
Fertiggerichte wenig geséttigte Fette und umso mehr Gemuse
enthalten. Lieber zum Curry-Reisgericht mit viel GemUse greifen
als zur fleischlastigen Nudelpfanne oder Blatterteigtasche mit
Alibi-Spinatftllung.

Und was ist mit Pommes und Pizza? Sie sind nicht gerade ge-
sundheitsférdernd, doch viele Menschen lieben sie heil3 und in-
nig. Fir Pommes gilt: Ein Vergleich, welche Sorte den geringsten
Fettanteil enthalt, lohnt sich. Sind sie aus SiBkartoffeln herge-
stellt, steckt in den Pommes sogar eine Extraportion Vitamin A,
E und Betacarotin. Die unterste Nahrwertstufe belegen Tiefkihl-
gerichte wie Pizza und Lasagne - aufgrund ihres hohen Gehalts
an Kalorien sowie den eher unglinstigen gesattigten Fetten, dem
enthaltenen Salz und auch Zucker. Solche Gerichte sollten da-
her eher selten auf den Tisch kommen, mit einem frischen Salat
dazu oder einem Rohkostteller vorweg sieht die Nahrstoffbilanz
der Mahlzeiten jedoch gleich viel besser aus @
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14 @ Rezept

Kur

K Al (O] \prfer
all utteﬁkase
und Kresse @

W Die knusprigen Puffer haben das Potenzial, zum neuen Lieblingsessen g
der ganzen Familie zu werden - und liefern jede Menge entzUndungs-
hemmendes Betacarotin aus dem Kirbis, ohne dass das Gemuse grof3
auffallt @

Zutaten fiir 4 Personen Zubereitung

600g Hokkaido-Kirbis 1. Kurbis waschen und trocknen. In gréBere Stlicke teilen (Hokkaido-Kurbis muss nicht
4009 Kartoffeln (festkochend) geschalt werden) und die Kerne entfernen. Kartoffeln schalen. Lauchzwiebeln putzen
100g Lauchzwiebeln und in Ringe schneiden.

3 Eier 2. Kuirbis und Kartoffeln grob raspeln - am leichtesten geht das mit einer Kichenma-
3 EL Menhl schine mit Raspelaufsatz. Mit Lauchzwiebeln, Mehl, Currypulver und Eiern griindlich
1TL Currypulver vermengen, anschlieBend mit Salz und Pfeffer wirzen.

Salz, Pfeffer 3. Etwas Rapsdl in einer grof3en beschichteten Pfanne erhitzen, mehrere Puffer mit ei-
5EL  Rapsol (hoch erhitzbar) nem Essloffel in die Pfanne setzen und plattdriicken. Von jeder Seite 4 bis 5 Minuten
400g Hiuttenkase (kdrniger Frischkase) braten. Die fertigen Puffer im Ofen (7O Grad) warmhalten. Wahrenddessen die rest-
1Beet Kresse lichen Puffer braten, dabei das restliche Rapsdl in kleinen Portionen verwenden.

4. Kresse vom Beet schneiden. Puffer mit Frischkase und Kresse servieren @

Nahrwerte (pro Portion): 506 kcal | 30 g Kohlenhydrate | 37 g Eiweil3 | 26 g Fett - und dazu viel entziindungshemmendes und antioxi-
datives Vitamin E und Betacarotin, au3erdem B-Vitamine und Kalzium (wichtig fUr stabile Knochen).



News @

374_ Selbsthilfegruppen fur Menschen mit Morbus Bechterew
(ankylosierende Spondylitis, AS) gibt es in Deutschland.

Angeboten werden sie von der DVMB, der Deutschen Vereinigung
Morbus Bechterew e.V. (www.bechterew.de). Betroffene konnen sich
in regionalen Gruppen austauschen und gegenseitig unterstutzen.
Selbsthilfeangebote fur weitere Rheumaerkrankungen bietet die Deut-
sche Rheuma-Liga (www.rheuma-liga.de) @

Sonnenschutz: Warum er gerade bei immunsuppressiver
Therapie so wichtig ist

Im Liegestuhl entspannen und sich von der Sonne warmen
lassen - eine wunderbare Sache! Dabei sollte die Haut natir-
lich gut vor UV-Strahlung geschitzt sein. Fir Rheumatiker mit
einer immunsuppressiven Therapie ist das besonders wichtig,
da durch das Herunterregeln des Immunsystems das Risiko fur
Hautkrebs steigt. Die beste Vorsorge ist ein wirksamer Sonnen-
schutz: Experten raten, die Sonne in den Mittagsstunden zu mei-
den, einen Sonnenhut und schitzende Kleidung zu tragen sowie
Sonnencreme mit hohem Lichtschutzfaktor (mindestens 50) zu
verwenden.

Frisch auf den Tisch: Heidelbeeren

Die kleinen blauen Kugeln lassen sich einfach so wegfuttern und
passen zu fast allem: zu Joghurt und Quarkspeisen, Smoothies
und Mdsli - und erst recht zu Eis! Ganz nebenbei versorgen uns
die suB-sauerlichen Beeren mit einer Menge Anthocyane: Die
blau-roten Pflanzenstoffe wirken regulierend auf das Immunsys-
tem, sind entziindungshemmend und antioxidativ: Sie schiitzen
vor Schaden durch freie Radikale, die beispielsweise bei ent-
zundlichen Prozessen im Kdrper entstehen. Besonders viele der
hilfreichen Pflanzenstoffe enthalten die kleineren, durchgehend
blau-rot gefarbten Blaubeeren - auch sie gibt es von Juli bis Sep-
tember frisch auf dem Markt @



http://www.bechterew.de
http://www.rheuma-liga.de

Wir machen
einen Austiug! .

Gemeinsame Erlebnisse starken den Zusammenhalt in der Fam|I|e und
lassen Freundschaften wachsen @ Moglichkeiten fur Unternehmungen
gibt es viele - fur Menschen mit rneumatischen Erkrankungen empfiehlt
sich allerdings eine gute Vorbereitung @ Dazu gehort, die eigene Be-
lastbarkeit realistisch einzuschatzen @

Schones Wetter, gute Laune, ab ins Griine - wunderbar! Fir Men-
schen mit Rheuma ist das aber manchmal nicht so einfach. Binich
fit genug fur einen Ausflug? Was kann ich mir zumuten? Das sind
Fragen, die sich vor jeder Unternehmung stellen. Denn Schmerzen
und Erschdpfung sind schlief3lich keine guten Wegbegleiter.

Ehrliche Selbsteinschatzung

Es gibt Tage, da lauft es gut. An anderen schlechter, ein Schub
kindigt sich an. Schritt eins der Ausflugsplanung ist also, das ak-
tuelle Befinden ehrlich einzuschatzen: Wer sich Uberfordert, kann
die Unternehmung nicht genieBen. Ubervorsicht ist aber auch
nicht angebracht, schlieBlich tun gemeinsame Erlebnisse jeder
zwischenmenschlichen Beziehung gut und sind darlber hinaus
Balsam flir die Seele. Und eine ausgeglichene Psyche wirkt sich
nachweislich positiv auf den Krankheitsverlauf aus.

Haben die Betroffenen offen mit ihnrem Partner, der Familie oder
den Freunden besprochen, was geht und was nicht, kann es an
die gemeinsame Planung gehen. Was soll unternommen wer-
den? Vielleicht ein Besuch im Zoo, eine kleine Wanderung, eine
Fahrradtour oder Sightseeing in der Umgebung? Steht das Aus-
flugsziel fest, kbnnen die Vorbereitungen beginnen.

Realistisch planen

FUr Menschen mit rheumatischen Erkrankungen ist eine gute
Vorausplanung wichtig, um Wartezeiten, unnétige Wege oder zu
lange Strecken zu vermeiden. Das beginnt damit, wie sich das
Ausflugsziel erreichen lasst. Wer mit &ffentlichen Verkehrsmitteln
unterwegs ist, sollte genug Zeit fur die Wege und zum Umstei-
gen einplanen. Ebenso wichtig ist die Routenplanung vor Ort, um
Uberanstrengung zu vermeiden.

Eine Wanderung vorbereiten

Die beispielhafte Planung einer Wanderung kénnte so aussehen:
Die Gruppe einigt sich auf das Ausflugsziel und darauf, wie sie dort
hingelangt. Dann sucht sie mithilfe einer App oder eines Wander-
flhrers eine passende Route heraus, die den Rheumapatienten
nicht Uberfordert. Wichtig ist, dass es gentigend Moglichkeiten fur
Ruhepausen gibt, etwa Picknickplatze oder Lokale.

Gehoren Kinder oder Sportbegeisterte zur Gruppe, kdnnen sie die
Pausen aktiv nutzen und sich auspowern, zum Beispiel auf einem
Spielplatz toben oder einen Kletterfelsen erklimmen. Sind eine
oder mehrere Personen auf einen Rollator oder Rollstuhl angewie-
sen, sollte die Route vorab auf Barrierefreiheit gepruft werden.

Eine grindliche Vorausplanung ermdéglicht unbeschwerte ge-
meinsame Erlebnisse und lasst die Vorfreude bereits Tage vor
der eigentlichen Unternehmung wachsen. Gut durchdacht, steht
Ausfligen nichts im Wege - und alle Beteiligten konnen ihre Freu-
de daran haben, einen schénen Tag miteinander zu verbringen @
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Digitale Ausflugsplanung

Komoot und Outdooractive: Mit diesen beiden Outdoor-Apps
lassen sich Wanderungen und Radtouren genau planen. Neben
der gewlnschten Dauer der Tour kénnen bei beiden Apps auch
der Schwierigkeitsgrad und die Art der Wege ausgewahlt werden.
Outdooractive bietet zusatzlich aktuelle Informationen Uber den
Zustand der Wege oder Sperrungen, bei Komoot kénnen die Nut-
zer die Entfernung zu offentlichen Verkehrsmitteln voreinstellen.

Ofpz]0]

Mehr Informationen:

[m] www.komoot.de

www.outdooractive.com/de

Reisen fiir Alle: Die vom Bundesministerium fir Wirtschaft und
Energie geftrderte Webseite bietet umfassende Informationen
fUr barrierefreie Ausflige - vom Museums- oder Theaterbesuch
bis zu Wanderungen und Radtouren.

Mehr Informationen: www.reisen-fuer-alle.de



http://www.reisen-fuer-alle.de
http://www.komoot.de
http://www.outdooractive.com/de

18 @ Lifehacks, S

Eincremen -
ganz ohne Verrenken @

Kennen Sie das? Der Riicken juckt und braucht dringend
Creme, aber Sie kommen einfach nicht ran?

Mit dieser praktischen Eincremehilfe zum Selberbauen wird Ru-
ckeneincremen ganz einfach - mehr als einen Pfannenwender
und etwas Haushaltsfolie brauchen Sie dafiir nicht. Funktioniert
auch vor und nach dem Sonnenbaden, mit Sonnencreme oder
After-Sun-Lotion - entspannte Haut ohne Verrenken!

Schauen Sie sich das Video zum Lifehack mit der
Schritt-fur-Schritt-Anleitung  an: einfach den QR-
Code scannen oder auf unserer Website www.
ratgeber-rheuma.de/du-kriegst-mich-nicht-krumm/
bechterew-lifehacks gucken. Dort finden Sie Ubrigens noch viele
weitere Lifehacks und Lifetipps, die Ihnen den Alltag erleichtern!

Auflésung im nachsten Heft
Sudoku @

1 94 419 5 3
19 5 68 3|2 1 9
4 2|3 9 6 4 7 6 119 4
9 6 7 23 97 5|6 1 823
7 5 5 9|2 7 1 3
83 6 1 9 2 411 93 7,58
3 8 1 7 7 8 9 3 9|6
9 42 1|5 64 8 4
6 2|9 4 7 1|5
leicht mittel schwer
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