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Leben mit Rheuma

Patient und Arzt auf Augenhohe

Im Gesprach: Dr. Peter Bartz-Bazzanella,
Rheumatologe

,Der Arzt muss auch verstehen,
was zwischen den Terminen passiert®

Rheuma-Life-Balance

Apps: Alltagshelfer flr das Leben mit Rheuma
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Liebe Leserin, lieber Leser,

diese Ausgabe der RLeben dreht sich um eine gute Versorgung
von Menschen mit Rheuma. Daflr ist nicht nur eine moglichst
frlihzeitige Diagnose wichtig, sondern auch ein vertrauensvolles
Verhaltnis zwischen Arzt und Patient.

Worauf es dabei ankommt, erzahlt der Rheumatologe Dr. Peter
Bartz-Bazzanellaim Interview auf Seite 8. Um Menschen mit Rheu-
ma und Rheumaverdacht besser helfen zu kdnnen, entwickelt der
Facharzt zusammen mit Kollegen Online-Tools zur Diagnostik und
Datenanalyse, die eine bessere medizinische Versorgung ermog-
lichen. Diese und weitere kostenfreie Rheuma-Apps stellen wir
Ihnen auf Seite 15 vor.

Die Checkliste zur Vorbereitung auf das Arztgesprach in der Heft-

mitte kdnnen Sie, anders als Apps, anfassen, heraustrennen und
vor dem nachsten Arzttermin ausfillen. Denn: Je genauer Ihr Arzt
nachvollziehen kann, wie Sie sich fiihlen, desto individueller [asst
sich die Behandlung abstimmen.

Damit auch fur das leibliche Wohl gesorgt ist, stellen wir auf
Seite 13 verschiedene Mdglichkeiten vor, sich Lebensmittel und
ganze Mahlzeiten liefern zu lassen. Wer gern selbst kocht, findet
auf Seite 12 ein leckeres Rezept.

So oder so: Lassen Sie es sich gut gehen!

Viel Spal3 beim Lesen winschen lhnen das
Redaktionsteam der RLeben und Novartis



4 @ Leben mit Rheuma

Patient und Arzt
auf Augenhone @

Bis Rheuma diagnostiziert wird, kann es einige Jahre dauern @ Danach
braucht es oft Zeit, Geduld und Engagement, um die passende Thera-
pie zu finden @ Gut informiert zu sein und klar zu kommunizieren, kann
diesen Prozess beschleunigen @



Die Schmerzen setzen meist lange vor der Diagnose ein. Wer
unter Rheuma leidet, spirt sie in den Gelenken, in der Wirbel-
séule, in den Knochen, Muskeln oder Sehnen. Alltagliche Be-
wegungen werden dadurch eingeschrankt. Und doch bleiben
manche Rheumaformen jahrelang unerkannt, etwa die ankylo-
sierende Spondylitis, besser bekannt als Morbus Bechterew. Bei
dieser entzindlich-rheumatischen Erkrankung wird die Wirbel-
saule geschadigt, was zu anhaltenden Rickenschmerzen flh-
ren kann. Viele Betroffene und Arzte gehen jedoch falschlicher-
weise jahrelang davon aus, dass Verschleil3 oder Verletzung die
Ursache daflr ist.

Der Weg zur Diagnose

Um Klarheit zu gewinnen, sollten Betroffene einen Termin beim
Rheumatologen vereinbaren. Rheuma hat viele Gesichter - der
rheumatische Formenkreis umfasst mehr als hundert unter-
schiedliche Erkrankungen (siehe S. 7). Deshalb braucht es einen
erfahrenen Spezialisten, um die richtige Diagnose zu stellen und
die fur jeden Patienten individuelle Therapie zu finden.

Einen Termin beim Rheumatologen zu bekommen, ist aber nicht
einfach. Fiur die 1,5 Millionen erwachsenen Rheumapatienten in
Deutschland gibt es etwa 750 internistische Rheumatologen.
Nach Schéatzungen der Deutschen Gesellschaft fuir Rheumato-
logie (DGRh) waren knapp doppelt so viele nétig, um eine gute
Versorgung zu gewahrleisten. Flr viele Patienten bedeutet das
oft lange Wartezeiten oder lange Fahrten zum Arzt. Beides kann
frustrierend und kraftezehrend sein.

Online-Tools erleichtern die erste Orientierung (Uberblick Rheu-
ma-Apps, S. 15). Das Rheumatologen-Netzwerk Rhadar und die
Berliner Charité bieten kostenlose Symptom-Checks auf wis-
senschaftlicher Grundlage an. Damit lasst sich im Internet he-
rausfinden, ob Krankheitssymptome womdéglich rheumatisch
bedingt sind. Bei Verdacht auf Rheuma kann online ein Termin
beim Rheumatologen vereinbart werden.

Die Dinge in die Hand nehmen

Mit der Diagnose beginnt meist ein neuer Lebensabschnitt.
Manche Patienten sind erleichtert, weil sie endlich den Grund
flr ihre Beschwerden kennen und die Behandlung aktiv ange-
hen kdnnen. Andere fallen in ein tiefes Loch und fuhlen sich der
Situation hilflos ausgeliefert. Ob die chronische Krankheit als
Herausforderung oder Ungliick empfunden wird, hangt mit der
Personlichkeit und fruheren Lebenserfahrungen jedes einzelnen
Patienten zusammen.

Das Gute ist: Hilfreiche Bewaltigungsstrategien lassen sich er-
lernen und trainieren. Patientenschulungen in Kliniken, facharzt-
lichen Praxen und Rheumazentren vermitteln neben Gesund-
heitsinformationen und praktischen Tipps auch psychologisches
Know-how zum Leben mit Rheuma. Aktuelle Schulungstermine
bieten die Webseiten der regionalen Vertretungen der Deut-
schen Rheuma-Liga.

Gut vorbereitet zum Rheumatologen

Zum Umgang mit der Krankheit zahlen auch die Arztbesuche.
Wer gut informiert ist, kann aktivam medizinischen Gesprach teil-
nehmen und nach und nach selbst zum Rheumaexperten wer-
den. Das heif3t auch: konkrete Fragen stellen, kritisch nachhaken,
magliche Alternativen bei der Behandlung ins Gesprach bringen.
Bei Online-Recherchen ist allerdings zu bedenken: Dr. Google
liefert oft falsche Heilsversprechen oder Meldungen, die eher
angstigen als informieren. Fundierte und gut aufbereitete Infor-
mationen bieten die Patientenorganisation Deutsche Rheu-
ma-Liga (www.rheuma-liga.de) sowie die Fachgesellschaften
Deutsche Gesellschaft fir Rheumatologie (www.dgrh.de) und
Deutsches Rheuma-Forschungszentrum (www.drfz.de).

Es lohnt sich, den Krankheitsverlauf schriftlich zu protokollieren:
Symptome, betroffene Korperstellen, andere Erkrankungen, Be-
gleiterscheinungen wie Kopfschmerzen, Schlaflosigkeit oder
depressive Stimmung, berufliche und private Einschrankungen
durch das Rheuma, Stressfaktoren und sonstige Belastungen.
Je detaillierter der Krankheitsverlauf dokumentiert ist, umso
genauer ist der Arzt informiert und umso besser kann die
Behandlung ansetzen.

Patienten, die regelmaiig Medikamente einnehmen, sollten zum
ersten Termin beim Rheumatologen einen Medikamentenplan
mitbringen. Der Mediziner kann dann Wechselwirkungen mit
Rheumamedikamenten und Nebenwirkungen besser abschat-
zen. Vorlagen fur einen solchen Plan stehen online zur Verflgung.
Um alles griffbereit zu haben, sammeln Patienten die Notizen
zum Krankheitsverlauf und den Medikamentenplan am besten
zusammen mit den Arztbriefen, Laboruntersuchungen und Ront-
genbefunden in einer Mappe.



http://www.rheuma-liga.de
http://www.dgrh.de
http://www.drfz.de

Teamwork fiir die richtige Behandlung

Ein Arzt fihrt in seinem Berufsleben rund 200.000 Gesprache
mit Patienten. Fur ein Gesprach nimmt er sich im Schnitt acht
Minuten Zeit, dann ist schon der ndchste Patient dran. Rheuma-
tologen sind besonders stark ausgelastet. Umso wichtiger ist
es fur Patienten, sich vor dem Gesprach bewusst zu machen,
welche offenen Fragen zu besprechen sind.

Friher war das Verhaltnis zwischen Arzt und Patient eher hier-
archisch: Arzte entschieden weitgehend allein Uiber die Behand-
lung. Heute werden Behandlungsoptionen mehr und mehr auf
Augenhdhe diskutiert und Entscheidungen gemeinsam getrof-
fen. Das bedeutet auch, dass der Patient mitverantwortlich ist. Er
sollte die knappe Zeit des Arztgesprachs nutzen, um seine Erfah-
rungen und Erwartungen auf den Punkt zu bringen: Wie fuhlt sich
das Rheuma aktuell an? Was sind die Folgen fur Kdrper, Psyche
und Alltag? Welche Erwartungen sind mit der Therapie verbun-
den? Eine Checkliste zum Heraustrennen befindet sich in der
Heftmitte. Der Arzt wiederum sollte seine medizinische Einschéat-
zung verstandlich erklaren. Tut er das nicht, sollten Patienten
nicht zurtickhaltend sein und unbedingt nachfragen. Denn Miss-
verstandnisse und Unsicherheit belasten die Beziehung zum
Arzt. Wer flrchtet, als unwissend oder schwierig wahrgenommen
zu werden, ist nicht auf Augenhthe mit dem Mediziner.

Das Recht auf eine zweite Meinung

Patienten mussen ihre Entscheidung flr oder gegen eine Thera-
pie nicht sofort treffen. Bei Zweifeln ist es besser, um Bedenkzeit
zu bitten und sich eingehender mit dem aktuellen Forschungs-
stand und den unterschiedlichen Behandlungsmoglichkeiten
auseinanderzusetzen. Es kann sich auszahlen, eine weitere arzt-
liche Meinung einzuholen.

Arzte sind nicht beleidigt, wenn Patienten sich umfassend infor-
mieren. Das Recht auf eine arztliche Zweitmeinung ist gesetzlich

geregelt. Die Kosten Ubernimmt die Krankenkasse, bei gesetzlich
versicherten Personen allerdings nur fiir Arzte und Kliniken mit
Kassenzulassung. Es empfiehlt sich, die Kostentibernahme vor-
her abzuklaren, vor allem wenn die Einholung der Zweitmeinung
mit erneuten medizinischen Untersuchungen verbunden ist.

Niemand ist allein mit Rheuma

Von guter Kommunikation profitiert das gesamte Umfeld der
Behandlung. Eine immer wichtigere Rolle spielen Rheumafach-
assistentinnen und -assistenten (RFA), auch Rheuma-Nurses
genannt. Diese speziell geschulten Medizinischen Fachange-
stellten oder Krankenschwestern sind haufig die ersten An-
sprechpartner, wenn es um den aktuellen Krankheitsverlauf geht.
In vielen Kliniken und Facharztpraxen verbringen die RFA mehr
Zeit mit den Rheumapatienten als die Arzte.

Wichtige Unterstlutzung bieten auch Patientengruppen, die Uber
Webseiten, Blogs und soziale Medien meist gut vernetzt sind.
So kénnen Erfahrungen und medizinische Informationen ausge-
tauscht werden und Freundschaften entstehen, die tber Rheuma
hinausgehen.

FUr anstrengende Aufgaben im Haushalt gibt es Unterstltzung.
Eine zusatzliche Kinderbetreuung verschafft Pausen, die bei aku-
ten Schiiben guttun. Lieferdienste erleichtern den Lebensmittel-
einkauf (Uberblick S. 13), zum Staubsaugen und Bodenwischen
gibt es intelligente Roboter. Niemand muss mit Rheuma allein
klarkommen! @

Die Deutsche Rheuma-Liga bietet die Broschiire
»,Der griine Faden. Ratgeber fiir die Patienten-
Arzt-Kommunikation“ kostenlos zum Download
an: www.rheuma-liga.de/fileadmin/user_upload/
Dokumente/Mediencenter/Publikationen/
Broschueren/A21_Der_gruene_Faden_kurz.pdf

Die wichtigsten Informationen gibt es
auch als YouTube-Clip: wwwyoutube.com/
watch?v=r7pJEF3GX-g



https://www.rheuma-liga.de/fileadmin/user_upload/Dokumente/Mediencenter/Publikationen/Broschueren/A21_Der_gruene_Faden_kurz.pdf
https://www.rheuma-liga.de/fileadmin/user_upload/Dokumente/Mediencenter/Publikationen/Broschueren/A21_Der_gruene_Faden_kurz.pdf
https://www.rheuma-liga.de/fileadmin/user_upload/Dokumente/Mediencenter/Publikationen/Broschueren/A21_Der_gruene_Faden_kurz.pdf
https://www.youtube.com/watch?v=r7pJEF3GX-g
https://www.youtube.com/watch?v=r7pJEF3GX-g

Der rheumatische Formenkrels -

was Rheuma alles sein kann @

Der rheumatische Formenkreis fasst Krankheitsbilder zusammen, bel
denen Patienten durch Funktionsstorungen des Bewegungsapparats
und Schmerzen eingeschrankt sind @ Die Symptome treten meist in
Schuben auf und konnen sich bei einer Reihe der Erkrankungen uber-

schneiden @

Durch eine Fehlsteuerung des Immun-
systems wird eine chronische Entzlin-
dung ausgeldst, die gesundes kdrper-

eigenes Gewebe angreift und schadigt, VerschleiB3- bzw. altersbedingte
insbesondere die Gelenke, aber auch rheumatische Erkrankungen
GefaBe und Organe

- Arthrosen: Gelenkabnutzung
- Sehnenscheidenentziindung

Entziindlich-rheumatische
Autoimmunerkrankungen

- Rheumatoide Arthritis: Gelenke

- Juvenile idiopathische Arthritis (Kinderrheuma): Gelenke

- Spondyloarthritiden: Wirbelsaule und Gelenke, z.B.
Morbus Bechterew, Psoriasis-Arthritis

Risikofaktoren sind UbermaBige me-
chanische oder falsche Belastung, aber
auch Vererbung, ungesunde Erndhrung
und hormonelle Veranderungen

- Polymyalgia rheumatica: Stoffwechselstorungen mit
Schulter- und Beckengtirtelmuskulatur rheumatischen Beschwerden

- Kollagenosen: Bindegewebe

- Vaskulitiden: Gefal3e - Stoffwechselbedingte Gelenkerkrankungen,
2.B. Gicht: Ablagerung von Harns&urekristallen

in den Gelenken

- Hamochromatose: Ablagerung von Eisen
u. a. in Leber, Herz und Bauchspeicheldriise

Nicht-entziindliche
rheumatische Erkrankungen

- Fibromyalgie (Weichteilrheumatismus):

Der genaue Krankheitsmechanismus
¢ Haut, Muskeln, Gelenke

hinter der Fibromyalgie ist unklar. For-
scher vermuten eine gestorte Reizverar-
beitung im Gehirn, das bereits schwache
Impulse als Schmerzen interpretiert

Gelenke, Gewebe oder Organe werden
durch Stoffwechselprodukte gescha-
digt, die vom Organismus nicht ausrei-
chend abgebaut oder ausgeschieden
bzw. im Uberfluss aufgenommen und
gespeichert werden



Der Arzt muss
auch verstehen,
was zwiIschen den
lerminen passiert”

Um den personlichen Krankheitsverlauf nachvollziehbar zu machen,
braucht es exakte Angaben @ Dr. Peter Bartz-Bazzanella, Leiter der
Klinik far Internistische Rheumatologie am Rhein-Maas Klinikum in
Wurselen, geht deshalb neue Wege @ Zusammen mit Fachkollegen
entwickelt er digitale Tools fur Menschen mit Rheuma und Rheumaver-
dacht @ Grundlage der Behandlung bleibt der personliche Austausch
von Arzt und Patient @
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Woran erkennt ein Patient, dass er bei einem Rheuma-
tologen in guten Handen ist?

Daran, dass er seine Fragen, Sorgen und Angste offen ausspre-
chen kann. Im Gesprach mit dem Arzt sollte es nicht nur um Me-
dikamente und Therapie, sondern auch um die krankheitsbeding-
ten Auswirkungen im Alltag und die allgemeine Lebensqualitat
gehen. In einem guten Arzt-Patienten-Verhaltnis geht es viel da-
rum, einander zuzuhoren und miteinander sprechen zu kénnen.
Gelingt das nicht, ist der Erfolg der medikamenttsen Therapie ein
Stlck weit in Gefahr.

Kdnnen Sie ein Beispiel dafiir geben?

Ein Patient sollte keine Angst haben zu sagen: ,Ich habe das
Medikament nicht genommen, weil mir danach immer schlecht
wird." So etwas muss offen thematisiert werden konnen. Wenn
kein Vertrauen da ist, verpasst der Arzt die Chance, den Patienten
gut zu begleiten.

Wie hat sich die Kommunikation zwischen Arzt und Patient in
den vergangenen Jahren verandert?

Heute wollen Patienten mehr in Therapieentscheidungen einbe-
zogen werden. Viele beschaftigen sich genauer mit ihrer Krank-
heit und kommen gut vorbereitet in die Sprechstunde. Manche
bringen Artikel zu neuen Behandlungsmethoden mit, andere er-
kundigen sich konkret nach bestimmten Therapeutika und deren
Nebenwirkungen.

Wie gehen Sie als behandelnder Arzt damit um?

Ich schatze das. Mir ist es viel lieber, mit einem gut vorbereiteten
Patienten zu diskutieren, als bei null anfangen zu mussen, um ein
Bewusstsein fur therapeutische Mdaglichkeiten neu aufzubauen.

Es fuhrt viel weiter, wenn ich auf konkrete Fragen eingehen kann.
Manchmal haben Patienten auch Vorstellungen, die ich als Arzt
geraderticken muss, aber grundsatzlich ist jede Vorbereitung
willkommen.

Wie kdnnen sich Rheumapatienten gut vorbereiten?

Der Patient sollte in der Lage sein, Auskunft zu geben Uber die
letzten Wochen und Monate: Hatte er Schibe? Wie ging es den
Gelenken insgesamt? Wie flhlte er sich allgemein? Wie vertrag-
lich war die medikamentdse Therapie? Nur so kann der Arzt ver-
stehen, was zwischen den Terminen passiert.

Warum sind diese Informationen so wichtig?

Bei entzindlich-rheumatischen Erkrankungen gibt es oft
Schwankungen: Starke Schiibe wechseln mit milder Krankheits-
aktivitat und Phasen der Erholung. Fallt der Arzttermin in eine
Erholungsphase, kann es passieren, dass wichtige Symptome
Uberhaupt nicht zur Sprache kommen. Die Behandlung geht
dann womaglich weiter wie bisher. Um krankheitsbedingte Scha-
den an Gelenken oder Organen zu vermeiden, sollte daher die
Krankheitsaktivitat Uber die gesamte Zeit so gut es geht erfasst
werden. Ob Therapieveranderungen nétig sind, hangt also davon
ab, was die ganze Zeit gesundheitlich passiert. Heute kdnnen wir
das viel besser mit digitalen Helfern erfassen.

Haben Sie deshalb die App RheCORD mitentwickelt?

Ja, mit RneCORD behalten Patienten und Arzte besser im Blick,
was zwischen den Terminen passiert. Die App kann krankheits-
spezifisch eingestellt werden, etwa flr rheumatoide Arthritis oder
Morbus Bechterew. In bestimmten zeitlichen Abstédnden wird
der Patient an Fragebdgen erinnert, die seine Krankheitsaktivi-
tat dokumentieren (siehe ,Rheuma-Life-Balance®, S. 19). Es gibt
auch eine Erinnerungsfunktion flr Arzttermine und die Moglich-
keit, einen Medikamentenplan zu erstellen: Er generiert sich fast
von selbst, indem man mit dem Smartphone die Codes auf den
Arzneimittelpackungen scannt.

Wie ist die Resonanz auf RheCORD?

Die App wird als gut handhabbar beurteilt. Wir haben das Design
fr Menschen mit rheumatischen Beschwerden entwickelt, also
darauf geachtet, dass Darstellungen gut erkennbar und Features
leicht zu bedienen sind. Gute Bedienbarkeit ist vermutlich auch
der Grund, warum Rheuma-Apps selbst bei alteren Patienten
immer beliebter werden.



W -l -

Hat auch der behandelnde Arzt Zugriff auf die Patienten-
daten in RheCORD?

Es gibt die Option, die App mit der rheumatologischen Praxis zu
verbinden. Das kann ein entscheidender Vorteil flr die Therapie
sein, weil der Arzt Schwankungen der Krankheitsaktivitdt schnel-
ler und exakter mitbekommt. Wir arbeiten gerade an digitalen
Feedbacks, die dem Patienten helfen sollen, Veranderungen
besser einzuschatzen und situationsbezogen erste Vorschlage
zu machen. Es soll also eine Kommunikation in beide Richtungen
moglich sein.

Welche digitalen Mdglichkeiten gibt es, um die Diagnose
»Rheuma“ zu erleichtern?

Wegen des Mangels an Rheumatologen kann es lange dauern,
bis man einen ersten Untersuchungstermin erhalt. Bei Rheu-
maverdacht kdnnen Ratsuchende ihre Symptome auch online
einschatzen lassen (siehe ,Rheuma-Life-Balance®, S. 15). Daflr
haben meine Kollegen und ich das Internet-Portal ,,RhePort.de”
entwickelt. Kernstlck ist ein Fragebogen, dessen Algorithmus
standig verbessert wird und die Wahrscheinlichkeit errechnet,
mit der moglicherweise eine entzindlich-rheumatische Erkran-
kung vorliegen kdnnte. Der Fragebogen basiert auf dem neusten
Forschungsstand und verwendet u. a. gendergerechtes Bildma-
terial, um die Symptomatik besser zu erfassen.

Wie geht es nach dem Ausfiillen weiter?

Nach dem Ausfillen des Fragebogens erhalt der Patient eine
Einschatzung, ob ,hoch wahrscheinlich®, ,wahrscheinlich* oder
»moglicherweise” eine entzlndlich-rheumatische Erkrankung
oder eher keine solche vorliegt. In Abh&angigkeit von der Dringlich-
keit bekommt er einen Termin bei einem Arzt aus dem RhePort-
Netzwerk. Teilnehmende Arzte stellen dafiir Zeit-Kontingente zur
Verfligung, die vom Online-Programm selbststandig verwaltet
werden. Der zustandige Arzt weil3 dann beim Erstkontakt schon,
was der Patient im Fragebogen angekreuzt hat und kann diese
Informationen in die Untersuchung einbeziehen. Erganzend wird
der Patient gebeten, vorab einen standardisierten Anamnesebo-
gen digital auszufillen und zuzusenden.

Besteht diese Mdglichkeit deutschlandweit?

Inzwischen gehdren Rheumatologen aus ganz Deutschland zum
RhePort-Netzwerk. Angefangen haben wir 2015 in Nordrhein-
Westfalen, aber je langer RhePort existiert, desto mehr Partner
finden wir. FUr Patienten hat das grof3e Vorteile, denn die Termin-
vergabe erfolgt wohnortbezogen nach dem Postleitzahlprinzip.

Wie viele Menschen haben bisher von RhePort profitiert?
Seit 2015 haben sich bis Marz 2021 Uber 8.530 Patienten bei
RhePort registriert und es wurden Uber 5.460 Patienten arztlich
untersucht. Es hat sich herausgestellt: Zwei von drei Patienten,
die online als ,hoch wahrscheinlich® eingestuft werden, leiden
tatsachlich unter einer entzindlich-rheumatischen Erkrankung.
RhePort ist also auch ein Priorisierungs-Tool. Es erhoht die Wahr-
scheinlichkeit, dass ein Patient, der zum Rheumatologen kommt,
tatsachlich Rheuma hat. Diese Vorfilterung ist wichtig, weil es so
wenige Rheumatologen in Deutschland gibt.

Konnen digitale Tools das Versorgungsproblem I6sen?

Nein, daflr gibt es zu vieles, was Rheumatologen nur mit viel
Erfahrung im Gesprach mit Patienten erkennen kdnnen. Digitale
Anwendungen kdnnen helfen, entzindliche Rheumakrankheiten
friher zu erkennen, den Krankheitsverlauf genauer zu erfassen
und besser zu managen. Aber kein Algorithmus kann derzeit
entscheiden, welches Medikament zu welchem Zeitpunkt ein-
gesetzt werden sollte. Der direkte Kontakt zwischen Arzt und
Patient bleibt daher auch weiterhin die Basis der Behandlung @

Dr. Peter Bartz-Bazzanella
Leiter der Klinik fur Internistische Rheumatologie am Rhein-Maas
Klinikum in Wirselen

Mehr Uber Online-Angebote flir Rheumapatienten erfahren
Sie auf Seite 15.


http://RhePort.de

Bevor Sie rot-
sehen.. ®

Sind die Finger
vom Tippen
mude ... ®




schauen
Sie doch lieber
ins Grune! @

machen
Sie sich mal
locker! @

Schauen wir lange konzentriert auf den Bildschirm, er-
miiden unsere Augen. Mit einfachen Ubungen génnen
Sie lhren Augen auch zwischendurch kleine Pausen
zur Entspannung. Zum Beispiel bewirkt das Betrachten

eines Fotos mit viel griner Natur bereits eine deutliche
Erholung der Augen. Sie kénnen lhre Augen natrlich
einfach auch schlie3en und vom letzten Spaziergang im
Wald trdumen.

Fiir eine Erholung der Muskulatur braucht es nicht viel -
nur funf Minuten ab und zu. Ziehen Sie die Schultern nach
oben und lassen Sie sie mit einem Seufzen fallen, noch
dreimal wiederholen. Dann lassen Sie sie genusslich kreisen,
erst nach vorne, dann nach hinten. Dabei kdnnen Sie auch
die Augen schlief3en.

Ziehen, streicheln, dehnen - so werden lhre Finger
wieder fit fiir die Tastatur. Nehmen Sie die Finger der
linken Hand in Ihre rechte Hand und streichen Sie jeden
Finger einzeln von unten bis zu den Fingerspitzen aus -
dann die Hande wechseln. AnschlieBend halten Sie die

eine Hand flach geschlossen. Dehnen Sie mit der anderen
Hand durch Druck auf die Fingerspitzen die ganze Hand
vorsichtig nach hinten, sodass sie leicht im Handgelenk
abknickt - aber bitte mit viel Fingerspitzengefthl! Und
wieder Seitenwechsel. Zum Schluss beide Hande kraftig
ausschutteln! Weiter geht’s!

Hier abtrennen




Checkliste fur den Arztbesuch @

Folgende Punkte konnen lhnen als Anregung fur den bevorstehenden Arzttermin
dienen, um die oft knappe Zeit dort effektiv zu nutzen. Bitte denken Sie auch daran,
Untersuchungsergebnisse und Befunde anderer Arzte sowie lhren Medikamenten-
plan beziehungsweise alle Medikamente mitzunehmen, die Sie derzeit einnehmen.

O O

O

Symptome

Schmerzen

Schmerzdauer (z.B. die ganze Nacht,
bei Belastung, immer)

Druckempfindlichkeit (z. B. an Ferse, Knie,
Beckenkamm)

O O O O

Begleiterscheinungen

Allgemeine Beschwerden (z. B. Kopfschmer-
zen, Magen-Darm-Beschwerden)

Schlaflosigkeit

Niedergeschlagenheit (z. B. Mattigkeit,
depressive Verstimmung)

Sonstiges (z. B. mangelnde Libido)

() steffigkeit
() Sonstiges (z.B. Schwindel)
Aktivitaten (z.B. Freizeit,
Bewegung, Sport)
Beruf Meine Aktivitaten
Mein Beruf

O

O O

OO00O0O0

Ich kann meiner Arbeit ohne Einschrankungen
nachgehen

Ich kann meiner nur Arbeit eingeschrankt
nachgehen

Ich kann meiner Arbeit gar nicht nachgehen

Allgemeinzustand

Ich fuhle mich sehr gut
Ich fUhle mich gut

Ich flhle mich okay

Ich flihle mich nicht so gut

Ich fihle mich schlecht

O O

O OO0

Ich kann meinen Aktivitaten uneingeschrankt
nachgehen

Ich kann meinen Aktivitaten nur
eingeschrankt nachgehen

Ich kann meinen Aktivitaten gar nicht
nachgehen

Therapieverlauf

Besser
Schlechter
Gleich geblieben

Besondere Vorkommnisse




Wo tut es weh?

Um ein genaueres Bild Ihrer Beschwerden zu vermitteln, markieren Sie auf der Abbildung bitte Ihre jeweiligen
Schmerzpunkte mit einer Zahl von 1 bis 10 fir die Schmerzintensitat.
(1 = kaum Schmerzen bis 10 = sehr starke Schmerzen)

\Vorne Hinten

4

Steifigkeit/Miidigkeit

Steifigkeit und Mudigkeit sind typische Symptome bei Rheuma.
Geben Sie auf den entsprechenden Skalen bitte kurz Ihre Einschétzung dazu ab.

12 3 4 5 6 7 8 9 10

(1 = nicht vorhanden bis 10 = auerst schwerwiegend)
Steifigkeit im Riicken nach dem Aufstehen
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
(1 = nicht vorhanden bis 10 = duBerst schwerwiegend)
Wie lange halt die morgendliche Steifigkeit nach dem Aufstehen in etwa an?
Angabe in halben Stunden, z.B. 0,5, 2,5 oder mehr als 2,5 Stunden

Erschopfung/Miidigkeit
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

(1 = nicht vorhanden bis 10 = duBerst schwerwiegend) %

Mein individuelles Therapieziel

<
==
&

Leitfaden auch auf www.ratgeber-rheuma.de/checkliste verfligbar


https://www.ratgeber-rheuma.de/checkliste

‘Wie steht &g um
deinen Schlaf?

Fruher oder spater ist es so weit. Freunde, Familie und Arbeitskollegen
stellen Fragen rund um das Leben mit einer Autoimmunerkrankung @ Nicht
immer halbben Betroffene sofort eine passende Antwort parat @ Wirgeben
Ihnen mogliche Antworten an die Hand @

Lasst dich dein Rheuma manchmal schlecht schlafen?
,Leider ja. Selbst wenn ich den ganzen Tag mide war, habe
ich abends oft Schwierigkeiten einzuschlafen. Ich liege dann
im Bett und werde plotzlich ganz hibbelig, besonders die Beine
wollen keine Ruhe geben. Manchmal wache ich zudem nachts
von einem unangenehmen Druckschmerz auf. Doch auch ohne
Schmerzen liege ich nachts ofter wach und mache mir Sorgen,
dass sich meine Beschwerden verschlimmern. Oder dass ich am
nachsten Tag total geradert bin.”

Kennst du Tricks fiir einen gesunden Schiaf?

»Mir hilft es, immer zur gleichen Zeit ins Bett zu gehen und mor-
gens aufzustehen. Je mehr ich mich tagsUber an der frischen
Luft bewegt habe, desto besser kann ich einschlafen. TV, Laptop
und Handy halten mich abends eher wach. Ich versuche, etwa
eine Stunde vor dem Einschlafen nicht mehr auf einen Bildschirm
zu schauen. Lieber gonne ich mir ein heilBes Lavendelbad, eine
Meditation oder eine andere Entspannungstibung. Damit ich
mich wohlfiihle, muss das Schlafzimmer gut gellftet sein und die
passende Temperatur haben - nicht zu warm und nicht zu kalt* @

Ausgefragt @ 11



Grunes Curry m
und SuRkartoffeln @

t Lachs

Das exotische Curry aus Thailand warmt mit seiner sanften Scharfe den
Magen @ Die Omega-3-Fettsauren aus dem Lachs wirken hemmend
auf Entzindungsprozesse @ Gleiches gilt fur das Betacarotin, das die
Su3kartoffeln mitbringen @

Zutaten fiir 4 Portionen

500 g Lachsfilet

Saft von 1/2 Limette

1Stangel Zitronengras

600 g SuBkartoffeln

150 g Zuckerschoten

1EL Rapsol

3-4 TL grune Currypaste

400 ml (1 Dose) fettarme Kokosmilch
Salz

1/2 Bund Koriander

Zubereitung

1.

Lachs in mundgerechte Stlicke schneiden und mit dem Limettensaft betraufeln.
Zitronengras putzen, abspulen, trocknen und 1dngs halbieren. Su3kartoffeln schalen
und grob wurfeln, die Zuckerschoten abspulen.

Ol'in einem breiten Topf erhitzen, Currypaste darin kurz anbraten. Kokosmilch, Zitro-
nengras und SuBkartoffeln hinzufligen, etwa 7 Minuten sanft kocheln lassen. Zucker-
schoten zugeben, das Curry mit Salz und eventuell etwas Currypaste abschmecken.
Zitronengras entfernen.

Die Lachswurfel auf das Curry legen und bei geschlossenem Deckel 5 bis 10 Minuten
ziehen lassen, bis der Lachs gar ist. Inzwischen die Korianderblattchen abzupfen,
kurz vor dem Servieren darlberstreuen.

Tipp: Zitronengras und grine Thai-Currypaste sind in Asialaden und gut sortierten
Supermarkten erhaltlich @

Nahrwerte (pro Portion): 463 kcal | 17 g Kohlenhydrate | 28 g Eiweil3 | 22 g Fett - und neben Omega-3-Fettsduren und Betacarotin viel
Vitamin D (fur Immunsystem und stabile Knochen) und B-Vitamine. AuBerdem Vitamin C und Zink, beides ist ebenfalls wichtig flr eine

gute Immunfunktion.



Was is(s) dran? @ 13

f-\

Nilfreich und
gesund?

Alltagsaufgaben wie Einkaufen und Kochen lassen sich flexibel ausla-
gern @ Daflr gibt es verschiedenste Arten von Services @ Essen liefern

ZU lassen und eigene Krafte zu sparen, kann bei Rheuma sinnvoll und
gesund sein @



Lieferservice bedeutet nicht automatisch Pizzabote. Fir jeden
Geschmack und verschiedene Alltagsaufgaben gibt es heute
passende Angebote: Reine Getranke- oder Lebensmittellieferun-
gen, grine Kisten, Kochboxen, fertig zubereitete Gerichte - jeder
entscheidet flexibel, welche Tatigkeiten er wann auslagern moch-
te. Ein gutes Gesplir fur die eigenen Moglichkeiten und Krafte so-
wie eine realistische Zeitplanung sind dabei hilfreich.

Getranke und Lebensmittel anliefern lassen

Schweres Schleppen ist Gift flir die Gelenke. Die Deutsche
Rheuma-Liga empfiehlt daher Rheumatikern ausdrticklich, sich
Getranke nach Hause liefern zu lassen. Ab einem bestimmten
Mindestbestellwert berechnen viele Getrankelieferanten flr den
Bringservice keine Lieferkosten. Weiterer Vorteil: Das Leergut
wird bei der nachsten Lieferung mitgenommen, das Pfandgeld
verrechnet.

Sich zusatzlich haltbare Grundnahrungsmittel liefern zu lassen,
macht den Wocheneinkauf um einiges leichter. Besonders prak-
tisch ist es, Getranke und Lebensmittel in einem Rutsch bei
einem Online-Supermarkt zu bestellen. Allerdings ist das Out-
sourcing von Einkdufen in der Regel teurer als der Einkauf im
Geschaft und geht auf Kosten der Bewegung, die fir Menschen
mit Rheuma von groBer Bedeutung ist. Die gewonnene Zeit
kdnnte beispielsweise flr einen Spaziergang an der frischen Luft
oder flr Bewegungsubungen genutzt werden.

Gesunde griine Kisten im Abo

Genauso wichtig wie Bewegung ist eine gesunde und ausgewo-
gene Ernahrung, sie kann Entzindungsprozesse im Korper mil-
dern und die Therapie unterstitzen. Die von der Deutschen Ge-
sellschaft fr Ernahrung empfohlenen fUnf taglichen Rationen an
Gemuse und Obst kommen bequem Uber eine grine Kiste ins
Haus - meist sogar in Biogualitat. Es gibt Hunderte Anbieter von
Frischekisten. Regionale Initiativen wie auch gro3e Uberregiona-

i 5

le Anbieter liefern saisonales und regionales Obst und Gemuse.
Brot, Eier, Kdse und Fleisch lassen sich oftmals dazubuchen. Mit
den Kisten voller Vitamine gibt es keine Ausreden mehr, Obst
und Gemuse links liegen zu lassen - vielmehr inspirieren sie zum
Ausprobieren neuer, gesunder Rezepte.

Kochboxen zum genussvollen Kochen

Apropos frische Rezeptideen: Kochboxen bringen alle Zutaten
fir neue Gerichte in der erforderlichen Menge ins Haus, samt
Anleitung. Rezeptplanung und Einkauf erlbrigen sich, da bleibt
mehr Zeit fur entspanntes Kochen. Die gewlnschten Speisen
lassen sich online auswahlen, je nach Ernahrungskonzept, Vor-
lieben und eventuellen Unvertraglichkeiten. Die meisten Anbieter
liefern Gerichte flr eine ganze Woche, Pausieren und Abbestel-
len ist oft mit geringem Vorlauf maglich.

Gesunde Gerichte statt Fast Food

Wer weder Lust auf Einkaufen noch auf Kochen hat, kann sich
bei Lieferdiensten fertige Mahlzeiten bestellen - und das muss
nicht immer die Salamipizza oder der Burger sein. Sushi und
GemuUsecurry beispielsweise sind gesunde Alternativen. Start-
ups wie Eatclever und Every Foods sind auf gesunde Ernahrung
spezialisiert und haben ihre Gerichte in Zusammenarbeit mit
Erndhrungswissenschaftlern entwickelt. Eatclever liefert die aus
frischen Zutaten zubereiteten Speisen verzehrfertig, die vega-
nen Gerichte von Every Foods kommen tiefgefroren ins Haus.
Der Anbieter Easy Meal liefert gleich finf gesunde Mahlzeiten fur
den ganzen Tag - vom Frihstlck bis zum Abendbrot. Essens-
planung, Einkauf, Schnippeln und Kochen entfallen bei diesen
Lieferservices komplett. Stattdessen stehen Essen und Genie-
Ben auf dem Programm @




Apps: Alltags-
helfer fur das
L eben mit

Apps sind aus unserem Alltag kaum mehr wegzudenken @ Digitale
Anwendungen fur Rheuma erleichtern die Diagnose und unterstltzen
die Behandlung @ Krankheitssymptome lassen sich auf dem Smart-
phone erfassen und auswerten @



Kann eine App einen Mediziner ersetzen? Sicher nicht.
Online-Tools kdnnen aber zum Erfolg der arztlichen Behandlung
beitragen. Unter Arzten ist die Akzeptanz von Gesundheits-Apps
in den vergangenen Jahren stark gestiegen - das zeigt eine
aktuelle Studie der Stiftung Gesundheit: 72,3 Prozent der be-
fragten Mediziner halten einen gezielten Einsatz von Apps fur
hilfreich, etwa ein Drittel hat digitale Gesundheitsanwendungen
schon einmal empfohlen.

Symptome online checken

Digitale Tools erleichtern bereits die Diagnose. Bei Verdacht auf
Rheuma kdnnen die Symptome online gecheckt werden. Das
Rheumatologen-Netzwerk Rhadar stellt dazu einen Fragebogen
auf wissenschaftlicher Grundlage zur Verfligung (Interview, S. 8).
Die Beantwortung der Fragen zu gesundheitlichen Beschwerden
dauert etwa zehn Minuten. Deuten die Angaben auf eine ent-
zUndlich-rheumatische Erkrankung hin, kann direkt ein Termin
beim Facharzt vereinbart werden. Ganz ahnlich funktioniert der
Bechterew-Check der Berliner Charité.

Die Kombination aus Symptomabklarung und Terminvergabe hat
den Vorteil, dass Betroffene sich nicht auf Arztsuche begeben
mussen. Online-Fragebbdgen ersetzen keine arztliche Beratung
und Untersuchung, kénnen aber als erste Orientierung dienen.

Digitale Rheumaassistenten

Rheuma bedeutet besondere Herausforderungen im Alltag:
Arzttermine, Medikamenteneinnahme und Symptome missen
im Blick behalten werden. Hierbei helfen verschiedene digitale
Rheuma-Assistenten zum kostenfreien Download.

- Die RheCORD-App kann auf Wunsch mit der Facharztpraxis ver-
netzt werden. So haben Patienten die Moglichkeit, inre Daten
direkt zu Ubermitteln und per Chat-Funktion mit dem Rheuma-
tologen zu kommunizieren. RheCORD bietet ein Symptom-
tagebuch, einen Medikationsplan sowie eine Erinnerungs-
funktion flr Arzttermine, Einnahmen und Ablaufdaten von
Medikamenten.

- RheumaBuddy entstand in Zusammenarbeit mit der Deut-

Rheuma digital - eine Auswahl kostenfreier Angebote

Online-Fragebdgen mit Arzttermin-Option

Apps zur Dokumentation der Symptome

schen Kinderrheuma-Stiftung, wendet sich aber an Menschen
jeden Alters, die von rheumatoider Arthritis betroffen sind. Mit
der App lasst sich der individuelle Krankheitsverlauf verfolgen
und mithilfe grafischer Elemente dokumentieren. Neben einer
Notiz-Funktion und verschiedenen Visualisierungen gibt es die
Option, sich mit anderen Rheumapatienten auszutauschen.
Fragen, Hinweise und Erlebnisse kdnnen mit der Online-Com-
munity geteilt oder mit ausgewahlten Personen besprochen
werden.

Ubungen und Entspannungshilfen (nicht nur) fiir Rheumatiker
Darliber hinaus gibt es zahlreiche Apps, die sich nicht speziell
an Menschen mit Rheuma wenden, aber den Alltag von Betrof-
fenen erleichtern kbnnen. Hierzu z&hlen beispielsweise Entspan-
nungs- und Achtsamkeits-Apps oder Anwendungen mit Tipps
zur gesunden Ernahrung. Bei all den digitalen Maglichkeiten wird
es zur besonderen Erfahrung, das Smartphone auch einmal ab-
zuschalten: einfach in die Sonne blinzeln und die Welt in sich auf-
nehmen. Ganz analog @

App mit Ubungen zur Bewiltigung
rheumatischer Schmerzen

o
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RhePort Bechterew-Check RheCORD RheumaBuddy Rheuma-Auszeit

www.rheport.de/ www.bechterew-check.de/ www.rhecord.de/web/ www.rheumabuddy.com/ www.rheuma-liga.de/infothek/app
BechterewCheck/index_html deutsch-de
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http://www.rheport.de/
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http://www.rhecord.de/web/
http://www.rheumabuddy.com/deutsch-de
http://www.rheumabuddy.com/deutsch-de

News @

0 der Arzte sind der Ansicht, dass eine
RU nd 70 /O zweite medizinische Meinung die
Therapie verbessern kann. Das ergab eine Befragung niedergelasse-
ner Arzte durch die Stiftung Gesundheit. Forschungsleiter Prof. Dr. Dr.
Konrad Obermann erklart die Offenheit fur Zweitmeinungen mit dem
Verstandnis von Medizinern, ,dass auch Spezialisten in einer hochdif-

ferenzierten und sich rasch wandelnden Welt nicht alles wissen und
erkennen konnen“' @

Rheuma und Darm

Die Darmbarriere regelt, was die Darmwand passieren darf und
was nicht. Zu dieser Barriere gehdren die Darmflora, die Darm-
schleimhaut und die Immunzellen der Darmwand. Bei vielen
Rheumapatienten ist sie gestort. Die Folge sind Entzindungs-
reaktionen, die auf die Gelenke Ubergreifen kdnnen. Auf dem
Deutschen Rheumatologiekongress 2021 wurden Studienergeb-
nisse prasentiert, die zeigen: Eine ballaststoffreiche Erndhrung
fordert Darmbakterien, die die Darmbarriere starken. Das erhoht
den Schutz vor Entzindungsreaktionen. Die Forschergruppe
vom Universitatsklinikum Erlangen schlie3t daraus, dass Ernah-
rung einen wichtigen Einfluss auf den Krankheitsverlauf von rheu-
matoider Arthritis hat.?

Frisch auf den Tisch: Pastinake

Jahrhundertelang war die Pastinake hierzulande vergessen,
Kartoffel und Mdhre hatten sie aus der Kiuche verdrangt. Seit
einiger Zeit feiert sie ihr Comeback. Das gut lagerbare Winter-
gemiuse gibt es von Oktober bis Marz auf Wochenmarkten und
in Superméarkten. Die leckere Wurzel enthalt viele sattigende
Kohlenhydrate und Ballaststoffe, die die Darmflora unterstitzen.
Dazu kommen Spurenelemente wie Eisen und Zink sowie Vita-
min B. Mit inrem sUfBlichen, fein nussigen Aroma eignet sich die
Pastinake wunderbar fUr Eintdpfe und Suppen, als Gratin, Salat,
Ofengemise - und als leckerer Brotaufstrich: Pastinaken sché-
len und in Stlcke schneiden, in wenig Wasser kochen und an-
schlieBend prieren. Etwas Butter oder Ol unterriihren und mit
Thymian, Petersilie, Salz und Pfeffer wiirzen @

T https:/www.stiftung-gesundheit.de/aerzte-im-zukunftsmarkt-gesundheit-2021/
2 https:/www.dgrh.de/dam/jcr:827cc926-8fee-4e47-b8f0-201175598863/Pressemappe%20Rheumakongress%20Pressekonferenz%2016.%20September%202021.pdf



https://www.stiftung-gesundheit.de/aerzte-im-zukunftsmarkt-gesundheit-2021/
https://www.dgrh.de/dam/jcr:827cc926-8fee-4e47-b8f0-201175598863/Pressemappe%20Rheumakongress%20Pressekonferenz%2016.%20September%202021.pdf 
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RLeben Sie mehr im Abo!

Mit einem kostenlosen Abo direkt nach Hause verpassen Sie
kein Thema mehr. In jeder RLeben-Ausgabe bieten wir lhnen
tiefergehende Artikel, ein Interview sowie immer eine Uber-
raschung in der Heftmitte. Und das alle vier Monate frisch in
lhrem Briefkasten ®

So werden Sie im Alltag mit Ihrer ent-
zundlich-rheumatischen Erkrankung
gut und kontinuierlich begleitet und
bleiben auf dem Laufenden. Bestellen
Sie gleich hier Ihr kostenloses Abo: ein-
fach QR-Code scannen oder auf www.
ratgeber-rheuma.de/rleben-abo

Sudoku @

Auflésung im nachsten Heft
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