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Liebe Leserin,
lieber Leser

wenn morgens wieder die Gelenke schmerzen, der Schlaf keine
Erholung gebracht hat und sich eine bleierne Erschdpfung breit-
macht - dann beginnt sich oft das Gedankenkarussell zu drehen:
Ist es sinnvoll, heute zur Arbeit zu gehen? Schaffe ich den Tag?
Was denken die Kolleg*innen, wenn ich erneut fehle? Moglicher-
weise sind die Gedanken noch drangender: Kann ich meinen Job
Uberhaupt noch ausltben? Und wenn nicht, was dann?

Wegen solcher Fragen beleuchten wir in dieser RLeben das The-
ma Rheuma und Job. Wir mochten Betroffenen helfen, beruflich
aktiv und erflllt zu bleiben oder es wieder zu werden. Im Ratgeber
ab Seite 8 verraten wir, wo Sie sich informieren und beraten lassen
kdnnen und Unterstltzung erhalten. Die eine Losung gibt es nicht:

So verschieden die Menschen und ihre rheumatischen Erkrankun-
gen sind, so individuell sind die Wege zur beruflichen Zufriedenheit
und Freude an der Arbeit. Im Interview ab Seite 4 erzahlen drei
Personen mit Rheuma, welche Pfade sie eingeschlagen haben.

Was in der Hektik des Alltags oftmals zu kurz kommt, sind gutes
Essenund Zeit fiir sich selbst. Auf Seite 15 stellen wir digitale Tools
vor, die lhnen zeitliche Freiraume verschaffen. Ein Rezept flr eine
leckere und gesunde Mahlzeit finden Sie auf Seite 12 - es gibt
geschmortes Wintergemuise!

Viel Vergniigen beim Lesen wiinschen
das Redaktionsteam der RLeben und Novartis



o
ol e

Drei Betroffene berichten im Interview, wie sie Rheuma und Arbeit
unter einen Hut bekommen @ Fur Jennifer Diedrichs war die
Diagnose ein Katalysator. Sie kundigte und orientiert sich derzeit
beruflich um @ Matthias Diener und Max Muller sind selbststandig

besonders achten @

Max Muller,
Industriemechaniker und Grunder

Steckbrief:

o Max ist gelernter Industriemechaniker und baute schon in Aus-
tralien Campingbusse aus.

¢ Vor funf Jahren griindete er mit zwei Partnern die Firma PlugVan.
Sie stellt flexible Module her, mit denen sich Lieferwagen in funf
Minuten in einen Campingbus oder Werkstattwagen verwandeln
lassen. Max verantwortet die Konstruktion, Produktion und Quali-
tat der Module.

¢ Die ersten Symptome seiner rheumatischen Erkrankung traten
auf, als Max 26 war. Die Diagnose Morbus Bechterew bekam er
vier Monate spater. Nach anfanglichem Auf und Ab hat sich die
Erkrankung gut stabilisiert.

- und erzahlen, worauf sie wegen ihrer Erkrankung in Job und Alltag

Max, du hast Morbus Bechterew und bist als Produktions-
leiter bei einem Start-up in der Campingbranche tatig.

Wie bist du dazu gekommen?

Das war ein eher wilder Weg: Ich habe mit 16 Jahren die Ausbil-
dung zum Industriemechaniker angefangen und dann gearbeitet.
Gleichzeitig sind Freunde nach dem Abi durch Australien gereist.
Das wollte ich auch! Also kundigte ich, flog nach Australien und
blieb gleich zwei Jahre. Dort habe ich angefangen, erste Vans,
also Campingbusse, auszubauen und zu verkaufen. Als ich wieder
zurlick in Deutschland war, wollte ich das selbststandige Arbeiten
beibehalten und landete zur richtigen Zeit am richtigen Ort: Auf
einer Campingmesse traf ich meine jetzigen Mitgrinder Florian
und Jorg, die dort das PlugVan-Konzept vorstellten. Das passte
super, wir haben dann zusammen die Firma gegrindet.
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Welchen Einfluss hatte deine Erkrankung auf deinen
beruflichen Weg?

Eigentlich keinen: Ich war schon bei PlugVan fest eingebunden,
als ich vor rund zwei Jahren meine Diagnose erhielt. Ich bin da-
mals direkt vom Arzttermin zur Arbeit gefahren und habe mit
meinen Mitgrindern dartber gesprochen. Die beiden haben
das super angenommen. Wir haben zusammen nach Losungen
gesucht und Plane gemacht, wer was Ubernimmt, falls ich ein-
mal langer ausfalle. AuBerdem habe ich die personlichen Risiken
etwas zurlickgefahren.

N Wie gestaltest du deinen Alltag, damit Beruf und Rheuma

¥

gut zusammenpassen?
Gleich nach der Diagnose machte meine Arztin mir klar: Zwolf-

: stiindige Arbeitstage, an denen ich nur am PC sitze, sind kei-

ne gute Idee. Wir haben Uber meine Arbeitsanforderungen ge-

3 sprochen und eine Tagesstruktur entwickelt: Rund ein Drittel der

&

* zum Beispiel an einem Modul. Nur ein Drittel der Zeit sitze ich

Arbeitszeit stehe ich, am Stehtisch oder wahrend Meetings in
der Werkstatt. Ein weiteres Drittel der Zeit arbeite ich korperlich,

am Schreibtisch. Au3erdem gehe ich dreimal pro Woche vor der
Arbeit zur Physiotherapie, das ist eine feste Gro3e im Alltag.

: -

L

Was gefallt dir besonders an deinem Job, was ist manchmal
schwierig?

Die Freiheit in der Arbeitsgestaltung und die Abwechslung gefal-
len mir am besten - es ist kein Tag wie der andere. Das Schwie-
rigste ist: In Start-ups, auch bei uns, wird meist zu viel gearbei-
tet - es macht ja Spaf3, trotz stressiger Phasen. Mich selbst zu
bremsen ist da nicht so einfach.

Welchen Rat hast du fiir andere Betroffene?

Offen mit den engsten Kollegen und den Vorgesetzten Uber die
Erkrankung zu reden - ich habe damit Uberall gute Erfahrungen
gemacht. Wahrscheinlich merken die Kollegen sowieso, dass
etwas nicht stimmt, und machen sich im Zweifel ein eigenes Bild.
Dann lieber gleich offen damit umgehen.

-




= dete ich bei einem Kolner Start-up, mein erster Berlhrungspunkt

Matthias Diener,
Spezialist fur Digitalmarketing
und Grunder

Steckbrief:

e Matthias hat Marketing studiert und war schon wahrend des
Studiums in der Start-up-Szene aktiv.

@ Seit mehreren Jahren ist er im Bereich Digitalmarketing tatig,
unter anderem mit seiner eigenen Firma Digital Rheuma Lab.
Dort ist er zustandig fur die Entwicklung und Vermarktung digi-
taler Tools fir Menschen mit Rheuma.

® Erste Anzeichen seiner rheumatischen Erkrankung traten mit
19 Jahren auf. Die Erstdiagnose lautete reaktive Arthritis, die
endgultige Diagnose periphere Spondyloarthritis bekam er mit
26 Jahren. Besonders betroffen sind seine Sehnenansatze
in den FuBsohlen. Seit einigen Jahren ist Matthias nahezu
beschwerdefrei.

Matthias, du hast eine periphere Spondyloarthritis und

bist Mitbegriinder eines Start-ups im Gesundheitswesen.
Wie bist du dazu gekommen?

Das war im Grunde ein kreativer Zickzackkurs: Als ich studierte,
habe ich mich wahrend einer Krankheitsphase mit Onlinemarke-
ting beschaftigt und angefangen, Webseiten zu bauen. Einfach,
weil ich es zu Hause am Computer machen konnte. Dartber lan-

mit der Grlinderszene. Das war fiir mich richtungsweisend. Die
Idee flir das Digital Rheuma Lab entstand Anfang 2020 - da war
aufgrund von Corona beruflich und im Studium gefinhlt ein halbes
Jahr Leerlauf. Also habe ich mich damit beschéftigt, welche digi-
talen Anwendungen Menschen mit Rheuma helfen kénnten und
ob es einen Markt daflr gibt. Das war auch das Thema meiner

¢ Bachelorarbeit. Und dann ging es los.

Welchen Einfluss hatte deine Erkrankung auf deinen
beruflichen Weg?

Meine ersten Beschwerden traten im letzten Schuljahr auf. So war
schon vor der Berufswahl klar, dass einiges von vornherein aus-
geschlossen ist und es ein Job sein sollte, der sich auch zu Hause
mit dem Laptop auslben I&sst. Vorher hatte ich mir gut vorstellen
konnen, etwas Handwerkliches zu machen. Echte geplatzte Trau-
me gab es aber nicht. Rickblickend denke ich: In einer Welt, in
der es hunderttausende Optionen gibt, kdnnen Einschrankungen
bei der Berufswahl auch ein Vorteil sein.

Wie gestaltest du deinen Alltag, damit Beruf und Rheuma
gut zusammenpassen?

Ich habe keine spezielle Routine, die nur durch das Rheuma
gepragt ist. Wenn ich beruflich unterwegs bin, muss ich daran
denken, dass meine Medikamente immer gekthlt sind. Abgese-
hen davon entlastet es mich, dass ich von zu Hause aus arbei-
ten kann. Und ich mache ziemlich viel Sport, auch um mobil zu
bleiben.

Was gefalit dir besonders an deinem Job, was ist
manchmal schwierig?

Mitunter treibt mich schon die Sorge um, durch einen Krankheits-
schub langer auszufallen. Auf der anderen Seite habe ich sehr
viele Freiheiten. Ich kann meinen Arbeitsalltag flexibel gestalten
und mich um mein Wohlbefinden kiimmern.

Welchen Rat hast du fiir andere Betroffene?

Es hilft, moglichst bald zu akzeptieren, dass diese Erkrankung da
ist und einen weiter begleiten wird. Ilch wollte da eine Zeitlang eher
mit dem Kopf durch die Wand. Wer sich selbststandig machen
maochte, sollte sich gut absichern und unnétige finanzielle Risiken
moglichst reduzieren.
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Jennifer Diedrichs,

Investment-Managerin und
Beraterin in den Bereichen
Energie und Nachhaltigkeit

Steckbrief:

e Jennifer studierte Volkswirtschafts- und Betriebswirtschafts-
lehre. Ihr Interesse fur Investment und Nachhaltigkeit entdeckte
sie wahrend ihrer Bachelorarbeit. -

e Nach rund flinf Jahren intensiver festangestellter Tatigkeit bei
einem Energieversorger steht eine Umorientierung an.

o Mit 32 Jahren wurde bei Jennifer Morbus Bechterew diagnos-
tiziert. Erste Symptome traten im Rickblick jedoch schon mit

- - 19Jahren auf. lhre gesamte Wirbelsaule ist betroffen und im Be-
”:..*d reich der Hals- und Lendenwirbelsaule teilweise verkndchert.
, Inzwischen haben sich die Symptome verbessert.

|

Jennifer, du hast Morbus Bechterew und orientierst dich
derzeit beruflich um. Wie bist du dazu gekommen?

Meine Tatigkeit im Investment-Management mit Fokus auf Start-
ups aus den Bereichen Nachhaltigkeit und Energie hatte vieles
vereint, was ich groBartig finde: Mir liegen Zahlen und ich mag
Analytisches, habe aber auch unglaublich gern mit passionierten
Menschen zu tun. Der Job hat mir Spal3 gemacht, aber ich wollte
unbedingt remote, also ortsunabhangig arbeiten, um die Winter
in warmeren Landern zu verbringen. Deshalb hatte ich schon vor
der Diagnose mit meinem Arbeitgeber verhandelt, leider ohne
positives Ergebnis.

Letztlich war die Diagnose ein Katalysator: Sie hat es mir erleich-
tert, zu kiindigen. So habe ich jetzt den Raum, mich umzuorien-
tieren und zu schauen: Was ist mir wirklich wichtig, wie will ich
arbeiten? Imm Moment reise ich viel, ein Lebenstraum, den ich
vorher hintangestellt habe. Ich war gerade in Brasilien und Costa
Rica, als Nachstes geht es nach Sudostasien.

Welchen Einfluss hatte deine Erkrankung auf deinen
beruflichen Weg?

Ich hatte die meiste Zeit meiner Ausbildung und meines Berufs-
lebens zwar mit standigen Rickenproblemen zu kampfen, aber
ohne diagnostizierte chronische Erkrankung. Ich war beruflich
sehr ambitioniert, habe meinen Korper ignoriert und mich von
nichts abhalten lassen, trotz Schmerzen und zeitweise starker
Einschrankungen. Jetzt denke ich um und bin froh dartber.

Was gefiel dir besonders an deinem Job, was war manchmal
schwierig?

Ich habe mit meinem damaligen Arbeitgeber offen Uber die
Erkrankung gesprochen. Flexible Arbeitszeiten, mehr Homeoffice,
all das war moglich. So konnte ich mich zwischendurch mehr be-
wegen und Sport und Physiotherapie besser integrieren. Doch
was mir wirklich wichtig war, remote aus dem Ausland zu arbeiten,
ging leider nur sehr eingeschrank.

Wie hast du deinen Alltag gestaltet, damit Beruf und
Rheuma gut zusammenpassen?

Nach der Diagnose musste ich hinsichtlich Ernahrung oder Sport
mein Leben nicht wirklich andern, das war alles so, wie es sein
sollte. Was ich gelernt habe, ist, mehr auf meinen Korper zu horen,
auch mal Nein zu sagen, im Job Aufgaben zu delegieren und auf
Pausen zu achten. Was bei mir den groBten Effekt auf die Be-
schwerden hat, sind Stress und emotionale Belastungen. Auch
da habe ich gelernt, besser auf mich zu achten.

Welchen Rat hast du fiir andere Betroffene?

Am wichtigsten ist es, beruflich etwas zu machen, das einem
Spal3 macht. Dafir muss man sich manchmal in eine Veran-
derung hineintrauen. Das muss man aber nicht allein machen.
Es ist vollig okay, sich Hilfe zu holen, durch Selbsthilfegruppen,
Coaching oder Therapie.
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Wie lassen sich eine chronische Erkrankung wie Rheuma und ein erfulltes
Berufsleben vereinen? @ In vielen Fallen ist es moglich, mit Unterstltzung
des Arbeitgebers und einem angepassten Arbeitsplatz den Beruf
weiter auszuuben @ Manchmal ist aber eine berufliche Umorientierung
notig @ Wir zeigen, wo es Informationen und Beratungsstellen gibt, die

weiterhelfen @

So vielfaltig die Krankheitsbilder bei Rheuma sind, so unterschied-
lich wirken sich die individuellen Beschwerden auf die personliche
Arbeitssituation aus. Die Erzieherin, die zeitweise aufgrund des
Rheumas in ihren Handen Kleinkinder nicht mehr heben kann,
oder der Sachbearbeiter mit Morbus Bechterew, der nicht langer
als zwei Stunden sitzen kann: Womaoglich taucht dann der Ge-
danke an eine berufliche Neuorientierung auf. Doch oftmals lassen
sich der Arbeitsplatz und der Aufgabenbereich so gestalten, dass
es im selben Job weitergehen kann. Die Erzieherin kénnte kinftig
altere Kinder betreuen, der Sachbearbeiter zu flexiblen Arbeitszei-
ten an einem Stehtisch tatig sein. Was machbar und umsetzbar
ist oder ob doch eine Neuorientierung angestrebt werden sollte,
l&sst sich nicht pauschal bestimmen. Es gilt vielmehr, die jeweils
individuell passende Losung zu finden.

Es ist oft keine leichte Aufgabe, sich mit einer chronischen Er-
krankung neu in seinem bisherigen Beruf zu organisieren oder
zuU neuen Ufern aufzubrechen. Doch es gibt viele Angebote zur
Unterstltzung und Beratung, die wir hier vorstellen.

Was ist wichtig, um meinen Weg zu finden?

Eine Studie des Instituts der deutschen Wirtschaft mit dem Ti-
tel ,Mit rheumatoider Arthritis im Job* aus dem Jahr 2020 ergab:
Bei fast 80 Prozent der Befragten bestanden Einschrankungen
durch die rheumatoide Arthritis. Dennoch war bei 71 Prozent der
Umfrageteilnehmenden die Arbeit so gestaltet, dass sie ihrer

Tatigkeit trotz Rheuma weiter nachgehen konnten. Die Befragung
zeigt auch, welche Faktoren wichtig sind, damit sich Beruf und
Rheuma gut miteinander vereinen lassen: Je informierter die Teil-
nehmenden Uber ihre Moglichkeiten der Arbeitsplatzgestaltung
waren, desto eher flhlten sie sich in inrem Job gut integriert. Der
Hintergrund: Sie sprachen eher mit Kolleg*innen und Vorgesetz-
ten Uber ihre Erkrankung. Dies wiederum erhohte die Wahrschein-
lichkeit, dass die Bedingungen am Arbeitsplatz angepasst wurden
oder es andere Formen der Unterstltzung gab. Auch das zeigte
die Befragung.

Sag ich es meinem Arbeitgeber?

Viele Betroffene sind unsicher, wie offen sie im Job Uber ihre Er-
krankung sprechen sollten. Einerseits lassen sich Arbeitsplatz und
Arbeitsbedingungen nur dann rheumagerecht gestalten, wenn die
Erkrankung bekannt ist. Andererseits stehen Beflrchtungen im
Raum: Gefahrdet der offene Umgang meine anstehende Befor-
derung, reagieren meine Kolleg*innen verstandnisvoll? Eine gute
Hilfe zur Entscheidungsfindung ist der Onlineselbsttest ,Sag
ich's?" der Universitat zu Koln, der Menschen mit chronischen
Erkrankungen durch einen fundierten Fragenka-

talog flhrt. Der Test kann Ihnen die Entscheidung

nicht abnehmen, aber mit seiner ausfihrlichen

Auswertung zielflihrende Hinweise geben und

Ordnung in die Gedanken bringen. Den Selbst-

test finden Sie auf


https://www.sag-ichs.de

Welcher Job ist der richtige fiir mich?

In welche berufliche Richtung es gehen soll - diese Frage stellt
sich zumeist mit Eintritt ins Arbeitsleben. Viele Menschen mit
Rheuma sehen sich im Laufe ihres Berufslebens erneut damit
konfrontiert. Sie muissen sich Uberlegen, ob ihr derzeitiger Job
noch der richtige ist. Oder es ist bereits offensichtlich, dass sich
die bisherige Tatigkeit nicht mehr austiben l&sst.

Tritt das Rheuma im Kindes- oder Jugendalter auf, ist schon die
erste Berufswahl durch die chronische Erkrankung beeinflusst -
wie es auch bei Matthias Diener der Fall war (mehr dazu im Inter-
view auf Seite 6). Doch ob frisch aus der Schule oder am berufli-
chen Scheideweg: Das Rheuma sollte nicht allein im Fokus stehen.
Ebenso wichtig sind die personlichen Winsche und Fahigkeiten.
Bei der beruflichen Orientierung hilft es, sich die folgenden Fragen
ZuU beantworten:

¢ Welche Tatigkeiten machen mir Spal3, wo liegen meine Starken
und besonderen Fahigkeiten?

¢ Wie und in welchem Umfeld mdchte ich arbeiten? Lieber allein,
im Team oder in Kontakt zu vielen Menschen?

¢ Welche Berufsfelder sind flr mich geeignet, wie korperlich be-
lastbar bin ich mit meinem Rheuma?

¢ Wie sollten die Rahmenbedingungen aussehen, damit ich mich
trotz Job um die rheumatische Erkrankung kiimmern kann?
Bendtige ich etwa Zeit fur die Physiotherapie oder die Moglich-
keit, Teilzeit oder im Homeoffice zu arbeiten?

Informationen fiir Berufseinsteiger*innen: Verschiedene Ange-
bote richten sich speziell an junge Menschen mit Rheuma.

Das Portal get on! der Deutschen Rheuma-Liga
wendet sich mit vielen Infos, Tipps und Fallbei-
spielen speziell an junge Leute zu Beginnihres
Berufslebens. Hilfreich ist auch die ,Checkliste
Ausbildung®.

Aktion Luftsprung: Die gleichnamige Stif-
tung mochte mithilfe von Stipendien, Bewer-
bungstrainings, einem Mentorenprogramm
und Workshops die Chancen von chronisch
kranken jungen Leuten auf dem Arbeitsmarkt
verbessern.

,wvon der Schule in den Job - Finde Deinen
Weg“: Die Broschure mit vielen Infos zur Berufs-
wahl und zu Beratungs- und Unterstltzungs-
maoglichkeiten sowie Fallbeispielen lasst sich
bei der Deutschen Rheuma-Liga bestellen.


https://www.aktion-luftsprung.de
https://geton.rheuma-liga.de/dein-leben/dein-werdegang
https://geton.rheuma-liga.de/dein-leben/dein-werdegang
https://www.rheuma-liga.de/infothek/publikationen
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Informationen zu Umschulung, Neuorientierung, Hilfsmitteln: Menschen mit chronischen Erkrankungen wie Rheuma
haben das Recht auf berufliche Reha, damit sie beruflich aktiv bleiben kénnen. Darunter fallen sowohl Hilfsmittel zum Erhalt
des Arbeitsplatzes als auch Unterstltzungsangebote zur Um- oder Neuorientierung. Mehr zu lhren Rechten als Patient*in
erfahren Sie auf Seite 11.

Beratungsteams der Agentur fiir Arbeit: Speziell geschulte Mitarbeiterinnen unterstitzen bei der beruf-
lichen Rehabilitation und legen dabei den Fokus auf die jeweiligen personlichen Fahigkeiten und Winsche.

»lch brenne fiir meine Arbeit“: Die Broschire des vom Bundesministerium flir Arbeit und Soziales gefor-
derten Projekts REHADAT widmet sich der beruflichen Teilhabe von Menschen mit Rheuma. Sie informiert
umfassend Uber rheumatische Erkrankungen, die verschiedenen Gebiete der beruflichen Rehabilitation,
Forderleistungen und zustandige Amter und Beratungsstellen. Verschiedene Fallbeispiele zeigen: Es gibt
viele Losungswege - auch bei einer chronischen Erkrankung wie Rheuma.

Infomaterialien der Deutschen Rheuma-Liga: Die Broschure ,,lm Job mit Rheuma*“ mochte Betrof-
fenen Mut machen fur den Verbleib oder die Rickkehr ins Arbeitsleben - indem sie beispielsweise zeigt,
wie schon kleine Veranderungen am Arbeitsplatz den Berufsalltag erleichtern kdnnen. Der Ratgeber ,,Mit
Rheuma gut arbeiten“ flir Arbeitgeber und Personalverantwortliche fasst zusammen, welche betrieb-
lichen Forderungen zur Optimierung von Arbeitsbedingungen flir Menschen mit chronischer Erkrankung
oder Behinderung Unternehmen in Anspruch nehmen kénnen.

Weitere Informationen zu Rheuma im Job gibt es auf

Sie sehen: Es gibt sehr viele Mittel und Wege, um mit Rheuma ein aktives Berufsleben zu flihren! Falls es Innen schwerfallt, die flr
Sie passende Ldsung zu finden, kdnnen Sie sich beraten lassen: etwa bei den Reha-Beratungsstellen der Deutschen Rentenver-
sicherung. Helfen kann auch, mit den behandelnden Arzt*innen zu sprechen oder sich mit anderen Betroffenen auszutauschen.
Das ist beispielsweise in den Selbsthilfegruppen der Landes- und Mitgliedsverbande der Deutschen Rheuma-Liga und der
Deutschen Vereinigung Morbus Bechterew (DVMB) maglich. Vs

-
—



www.arbeitsagentur.de/menschen-mit-behinderungen/berufliche-rehabilitation
https://www.rehadat-wissen.de/ausgaben/11-rheuma
https://www.rheuma-liga.de/rheuma/alltag-mit-rheuma/beruf
https://www.ratgeber-rheuma.de/leben-mit-rheuma/rheuma-job




Stress lass nach! Ausgleich zum

Arbeitsalltag leicht gemacht.

Wie komme ich entspannter durch einen langen Tag mit unz&dhligen To-dos?
Und wie gelingt es mir, nach der Arbeit abzuschalten? Natilirlich sind

die individuellen Bediirfnisse von Menschen mit Rheuma unterschiedlich,

aber zur Inspiration haben wir hier fiinf Tipps fiir eine bessere Work-Life-

Rheuma-Balance:

Aufgaben
priorisieren.
Sie haben unz&dhlige
To-dos auf Threr Liste
und wissen nicht, wo
Sie anfangen sollen?
Atmen Sie tief durch
und erstellen Sie eine
Prioritdtenliste, die
Sie dann nach und nach

abarbeiten konnen.

Ja zum Nein!

Jeder von uns hat schon
obwohl
eigentlich Nein gemeint

einmal Ja gesagt,

war. Im Job auch einmal
starkt das
Selbstbewusstsein und

Nein zu sagen,

schiitzt vor Stress und

Uberlastung.

Unterwegs
Entspannungsmusik

horen.

Natiirlich konnen Sie im
Bus oder in der Bahn auch
meditieren, wenn Ihnen
danach ist. Oder Sie
schauen einfach aus dem
Fenster, statt sich mit
Social Media abzulenken.
Ist eh viel spannender!

RegelmdBig kleine
Auszeiten.

Machen Sie sich einmal
Gedanken dariiber, was
Thnen Freude bereitet und
was Sie brauchen, um Kraft
zu tanken. Und planen Sie
diese Me-Momente dann fest

in Thren Tagesablauf ein.

Freunde treffen.
Ein gemiitlicher Abend im
Freundeskreis riickt den
Alltagsstress fiir eine
Weile in den Hintergrund
und kann dabei helfen,
Probleme aus einer
anderen Perspektive zu
betrachten.



VORURTEIL: MENSCHEN MIT RHEUMA
SIND STANDIG KRANK.

REALITAT:

Rheuma ist zwar eine chronische
Erkrankung - aber das bedeutet
nicht automatisch, dass Betroffene
stdndig krank sind.

»

VORURTEIL:
RHEUMA IST ANSTECKEND.

Rheuma ist keine ansteckende
Krankheit.

) { REALITAT:

VORURTEIL: NUR ALTE MENSCHEN
BEKOMMEN RHEUMA.

REALITAT:

Es gibt zwar rheumatische Erkran-
kungen, die hauptsdchlich bei &dlteren
Menschen auftreten. Aber auch Kinder
konnen an Rheuma erkranken.

» «



ICH RHEU’MA AUF MIT DEN VORURTEILEN:

---------------------------------------------------------------------

---------------------------------------------------------------------




Gecheckt @ 11

Rheuma und Job:
Welche Rechte habe ich?

Eine rheumatisch-entzUndliche Erkrankung kann zu langen Krank-
schreibungen fuhren @ Manchmal lasst sich der bisherige Job nicht mehr
austben @ Welche Rechte auf Reha, Wiedereingliederung, Hilfsmittel und

Umschulung Menschen mit Rheuma haben, erklaren wir hier @

Schmerzen und Bewegungseinschrankungen kdnnen Arbeitstage
zur Holle werden lassen - auch wenn die Betroffenen ihren Job
lieben und ihnen die Kontakte und Anerkennung im Beruf guttun.
Verschiedene gesetzlich festgeschriebene MalBnahmen sollen
dazu beitragen, bei chronischen Erkrankungen wie Rheuma die
Arbeitsfahigkeit zu erhalten oder wiederherzustellen. Die wich-
tigsten stellen wir hier vor*

Stufenweise Wiedereingliederung: Riickkehr in den Job
nach langerer Krankschreibung

Betroffene kbnnen ihre Arbeitszeit schrittweise erhdhen, statt
nach einer Erkrankungsphase von null auf 100 Prozent zu gehen.
Die stufenweise Wiedereingliederung ist moglich, wenn eine Per-
son langer als sechs Wochen im Jahr krankgeschrieben war - egal
ob an einem Stlck oder Uber das Jahr verteilt. Arbeitgeber sind
verpflichtet, ein Betriebliches Eingliederungsmanagement (BEM)
anzubieten und individuelle Losungen flr die Wiedereingliederung
zu entwickeln.

Medizinische Reha: Wieder fit fiirs Arbeitsleben werden

Wahrend einer Rehabilitation liegt der Fokus ganz darauf, wieder
maoglichst fit und arbeitsfahig zu werden: Bei einer solchen mehr-
wochigen Reha stehen Bewegung, Physiotherapie, die Einstellung
der medikamentdsen Behandlung und Schulungen auf dem Plan.

Ob eine medizinische Reha erforderlich und sinnvoll ist, bespre-
chen Sie zunachst mit den behandelnden Arzt*innen. Ist dem so,
kdnnen Sie die Reha bei der Rentenversicherung oder der Kran-
kenkasse beantragen.

Berufliche Reha: Hilfsmittel, Umschulungen, Fortbildungen
Ist durch eine Erkrankung die Auslbung des Jobs eingeschrankt
oder der Arbeitsplatz gefahrdet, kbnnen im Rahmen einer beruf-
lichen Reha sogenannte Leistungen zur Teilhabe am Arbeitsleben
in Anspruch genommen werden:

e Personliche und technische Hilfsmittel wie orthopadische
Sicherheitsschuhe, ein orthopadischer Stuhl oder ein hthen-
verstellbarer Schreibtisch sollen es Betroffenen ermdéglichen,
trotz Einschrankungen weiter inrem Beruf nachzugehen. Der
Arbeitgeber ist zudem zur Einrichtung eines ergonomischen
Arbeitsplatzes verpflichtet.

e Die berufliche Aktivierung und Fortbildung dient dazu, die be-
ruflichen Fahigkeiten aufzufrischen oder zu erweitern. Das Ziel
ist es, den Wiedereinstieg in den Beruf nach langerer Erkran-
kungsphase zu erleichtern oder im bisherigen Job ein neues
Tatigkeitsfeld zu erschlie3en.

¢ |st es Betroffenen nicht mehr moglich, inren ehemaligen Beruf
auszulben, kdnnen sie Uber die berufliche Reha eine Umschu-
lung absolvieren.

Eine wichtige Anlaufstelle bei allen Fragen zu Rehabi-
litierungsmaBnahmen ist der kostenlose Reha-Bera-
tungsdienst der Deutschen Rentenversicherung.

Zusétzliche Infos finden Sie in unserer
Broschure ,lhre Rechte als Patient”, die
Sie auf www.ratgeber-rheuma.de als
PDF herunterladen kénnen.

*

Die hier angegebenen Informationen erheben keinen Anspruch auf Vollstandigkeit und
stellen keine rechtliche Beratung dar.


https://www.ratgeber-rheuma.de/sites/ratgeber_rheuma_de/files/2021-02/ratgeber-rheuma-patientenrechte.pdf
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Geschmortes Wintergemuse
mit Zitrone-Thymian-Dressing

Das Schmoren im Ofen verleint dem Gemuse eine angenehme Suf3e
und Rostaromen @ Zitrone und Thymian steuern eine frische Leichtig-
keit bei @ Mohren, Kurbis und Rote Bete liefern entzindungshemmende
antioxidative Pflanzenstoffe @

Zutaten fiir 4 Portionen Zubereitung

400g klein geschnittene Rote Bete 1. Die Rote Bete (am besten Handschuhe tra- 4. Zitronensaft und Ahornsirup mischen,

400g Mohren (mit Grin) genl)und die M6hren schalen, dabei etwas mit Salz und Pfeffer abschmecken.
500g Kurbis vom Grlin an den Karotten lassen. Jeweils Vom ubriggebliebenen Thymianzweig
300g Champignons je nach Gré3e langs halbieren oder vierteln. die Blattchen abstreifen und mit dem
4 Knoblauchzehen Den Kurbis schalen, die Kerne entfernen Olivendl darunter ruhren. Das Zitrone-
4EL Rapsol und das Fruchtfleisch in Spalten schneiden. Thymian-Dressing uUber das Gemuse
5 Zweige Thymian Champignons putzen, groRBere Exemplare traufeln - fertig! Dazu passen Reis und
2EL Zitronensaft halbieren. Knoblauchzehen pellen. ein Klecks Naturjoghurt oder etwas zer-
1EL Ahornsirup 2. Ineiner Schussel das Rapsol mit Salz und brockelter Feta.

2EL Olivenol Pfeffer verrihren. Das vorbereitete Gemi-

Salz, Pfeffer se, die Knoblauchzehen und 4 Thymian-  N&ahrwerte pro Portion:

zweige dazugeben, alles gut vermischen. 253 kcal | 22 g Kohlenhydrate | 7 g Eiweil3 |
In einer Auflaufform oder auf einem tiefen 15 g Fett - auBerdem fast ein Drittel der
Backblech verteilen. empfohlenen Tagesmenge an Ballaststof-
3. Etwa 60 Minuten lang in der Mitte des vor-  fen, die Darmgesundheit und Verdauung
geheizten Ofens (200 Grad Ober-/Unterhit- ~ férdern. Neben entziindungshemmenden
ze) schmoren lassen. Nach der Halfte der  Pflanzenstoffen sind zudem Eisen, Zink
Zeit das Gemuse einmal wenden. und viel Betacarotin (Vorstufe von Vitamin A)
enthalten - alle drei sind wichtig fur eine

gute Funktion des Immunsystems.
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Sollten Menschen mit Rheuma

weniger

-leisch essen?

Fleisch- und Wurstwaren enthalten Fettsauren, die Entzundungen fordern
konnen @ Fachleute raten deshalb, bei einer rhreumatischen Erkrankung
eher wenig Fleisch zu essen @ Worauf Sie achten konnen, um rundum
gut mit Nahrstoffen versorgt zu sein @

Ja, fur Menschen mit Rheuma ist es tatsachlich ratsam, weniger
Fleisch zu essen. Dazu rat auch die Deutsche Gesellschaft fur
Rheumatologie e.V. (DGRh) in ihrer aktuellen Empfehlung zur Er-
nahrung bei Rheuma. Die zustandige Kommission der DGRh wer-
tete verschiedenste Studien aus und kam zu dem Schluss, dass
sich ein reduzierter Fleischverzehr glinstig auf den Verlauf rheuma-
tischer Erkrankungen auswirken kann. Doch was steckt dahinter?
Und ist Fleisch nicht auch wichtig fur die Versorgung mit Nahr-
stoffen wie Eisen oder Vitamin B12? All diese Fragen klaren wir hier.

Arachidonsaure: Ein tierischer Entziindungs-Pusher

Der Hauptgrund fur die angeratene Fleischreduktion bei rheumati-
schen Erkrankungen hei3t Arachidonsaure: Die tierische Fettsaure

ist der Grundbaustein fur die Produktion von entzindungsférdern-
den Botenstoffen wie den Prostaglandinen und Leukotrienen. Die-
se wirken proinflammatorisch, befeuern also das Entzindungs-
geschehen im Korper, auch bei rheumatischen Prozessen. Der
weitgehende Verzicht auf Arachidonsaure lohnt sich bei Rheuma

daher in jedem Fall.

Doch nicht nur Personen mit Rheuma profitieren: Auch bei Men-
schen ohne rheumatische Erkrankung werden aus Arachidonsaure

entzindungsfordernden Botenstoffe gebildet, die auf Dauer etwa

zu Arteriosklerose in den GefaBen fuhren kénnen. Die Deutsche

Gesellschaft flr Erndhrung e. V. (DGE) empfiehlt deshalb und aus

weiteren Griinden ebenfalls, eher wenig Fleisch zu essen: 300 bis

maximal 600 Gramm in der Woche. Dabei sollte insbesondere auf

Fleisch- und Wurstsorten mit hohem Gehalt an Arachidonsaure

moglichst verzichtet werden.

Lebensmittel mit hohem Anteil an Arachidonsaure
Besonders viel von der Fettsaure steckt in Schmalz, besonders
vom Schwein. Dasselbe gilt fur Innereien, vor allem Leber und Nie-
ren. Bei Geflugel verbirgt sich die Arachidonséure insbesondere
im Fett der knusprigen Haut. Auf die sollte besser verzichtet wer-
den. Huhnerbrustfilet ohne Haut enthalt dagegen vergleichsweise
wenig der entzindungsférdernden Fettsaure, wie auch mageres
Rind- oder Lammfleisch.

Auf welche Nahrstoffe sollte ich achten, wenn ich wenig
Fleisch esse?

Fleisch ist ein guter Lieferant von Eiweil3, Eisen und Vitamin B12.
Ist die Erndhrung ausgewogen und beinhaltet neben viel Gemtse
und Obst auch Hulsenfriichte, NUsse, Vollkorngetreide und Milch-
produkte, sollte die Versorgung mit diesen wichtigen Nahrstoffen
sichergestellt sein - auch wenn wenig oder gar kein Fleisch ge-
gessen wird. Fetthaltige Fische wie Lachs, Thunfisch oder Mak-
rele liefern neben Eiweil3, Vitamin B12 und etwas Eisen zusatzlich
entzindungshemmende Omega-3-Fettsduren und sind deshalb
fir Menschen mit Rheuma eine sehr gute Alternative. Tofu und
andere Sojaprodukte, Haferflocken, Hilsenfriichte und Nlsse ent-
halten ebenfalls verhaltnismanig viel Eiwei3 und Eisen, Eier und
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Milchprodukte liefern Vitamin B12: Eine gute Versorgung mit Ei- Beispiele fiir Fleisch- und Arachidonséaure
weil3, Eisen und Vitamin B12 ist somit auch bei einer vegetarischen Wurstwaren mit viel (Milligramm
Ernahrung gut mdglich. Wichtig: Vitamin C verbessert die Aufnah- Arachidonsaure pro 100 Gramm)
me von Eisen aus pflanzlichen Lebensmitteln. Ein Salat oder etwas S mEinesaiER 1700
Rohkost zur Mahlzeit, einige Beeren im Musli und Paprika in der .
Lunchbox sind also eine gute Idee - und liefern dem Organismus Schweineleber 520
zusétzlich Ballaststoffe, Vitamine und weitere gesundheitsfordern- Kalbskotelett 320
de und entzindungshemmende Nahrstoffe. e —— 270
Schweinegulasch 230
Brathahnchen 230
Kalbfleisch 220

Bauernbratwurst 190



Digitale Helfer fur die
Work-Life-Rheuma-Balance

Arbeit, Familie, Freundeskreis, Freizeit - und dazwischen Physiotherapie-
und Arzttermine: Der Alltag mit Rheuma kann fordernd sein @ Verschie-
dene digitale Angebote helfen, Entspannung, Ruhe und Struktur in den

Alltag zu bringen @

A
e

Bei rheumatischen Erkrankungen und der Hektik des Alltags ist
es wichtig, den Uberblick tiber anstehende Aufgaben zu behalten,
die eigenen Bedurfnisse nicht zu vergessen und der Erkrankung
gerecht zu werden. Wir stellen digitale Angebote vor, die bei der
Koordination von Alltag, Job und Anforderungen durch die Erkran-
kung unterstlitzen. So kbnnen Sie Energie und Zeit sparen und
sich mehr Raum fur Ruhe schenken.

Zu viel um die Ohren? Diese digitalen Mdglichkeiten bieten
Krankenkassen und Praxen

Bescheinigungen, Krankschreibungen, Antrage, Kostenerstattun-
gen - bei einer chronischen Erkrankung gibt es einiges mit der
Krankenkasse zu regeln. Viele Angelegenheiten lassen sich in-
zwischen bequem digital erledigen: Die meisten Krankenkassen
bieten eigene Apps und Onlineportale an. Dort lassen sich Antrage
und Bescheinigungen hochladen und dann im Blick behalten -
auch fUr mitversicherte Angehorige. Wege in die Praxis und zur
Apotheke lassen sich durch das E-Rezept einsparen. Dabei wer-
den die Rezeptdaten in der Gesundheitskarte gespeichert oder
auf eine App Ubertragen. Weitere Informationen und die dazuge-
horige App finden sich auf www.das-e-rezept-fuer-deutschland.de
Ebenfalls flr Entlastung sorgen Videosprechstunden, die immer
mehr Rheumatolog*innen anbieten. Fragen Sie in Ihrer rheumato-
logischen Praxis nach dieser Option.

Drei Apps fiir einen strukturierten Alltag
Diese Apps furiOS und Android helfen Ihnen, lhren Alltag zu orga-
nisieren, sich regelmafig zu bewegen und Stress zu vermindern:

1. Die von Rheumatolog*innen mitentwickelte, kostenlose App
RheCORD wendet sich speziell an Menschen mit Rheuma.
Sie bietet eine Kalender- und Erinnerungsfunktion fur die Medi-
kamenteneinnahme und ein Tagebuch, in dem sich der Krank-
heitsverlauf unter anderem mithilfe von Frageb6gen dokumen-
tieren 1asst. Auch Impfungen konnen hinterlegt werden - eine
super Vorbereitung fur den nachsten Arzttermin.

2. Mit FAMILY COCKPIT organisieren Familien all ihre Termine
und To-dos, sogar Einkaufslisten lassen sich anlegen. Zudem
bietet die App einen Bereich, in dem die Unterstitzung von
erkrankten Angehdrigen organisiert werden kann. So kann der
Alltag gemeinsam in der App Uberschaut und gemanagt wer-
den. Die App kostet nach dem ersten Monat etwa vier Euro
monatlich.

3. Die kostenlose App Rheuma-Auszeit der Deutschen Rheuma-
Liga bietet verschiedene Ubungen zur Lockerung, Bewegung
und Entspannung fiir Menschen mit Rheuma. Die Ubungen mit
Audio- oder Videoanleitung lassen sich individuell zusammen-
stellen und sind meist zwischen einer und sieben Minuten lang -
sie lassen sich also prima zum Beispiel in eine Arbeitspause
einbauen.


www.das-e-rezept-fuer-deutschland.de

,Da sind ja die Laborergeb-
nisse. Sehr schon, sowonl
BSG als auch CRP sind

deutlich zuruckgegangen!

'H

Nanu, und was heif3t das jetzt - was bedeutet CRP, was ist BSG” @
Manches Gesprach in der Arztpraxis lasst Betroffene ratlos zurlick @ Hier
geben wir Ubersetzungshilfe und erkldren medizinische Fachbegriffe @

CRP ist die Abkurzung fur C-reaktives Protein. Unser Kdrper bil-
det diesen wichtigen Entzindungsmarker, wenn entzindliche
Prozesse ablaufen, etwa bei bakteriellen Infektionen oder rheu-
matischen Erkrankungen. Je hoher der CRP-Wert ist, der nach
Blutabnahme im Labor ermittelt wird, desto hoher ist auch die
Entzindungsaktivitat. Im Rahmen der Diagnosefindung kann ein
erhohter Wert darauf hindeuten, dass Gelenkbeschwerden einen
entzundlich-rheumatischen Hintergrund haben. Zudem lasst sich
Uber den CRP-Wert bei vielen rheumatischen Erkrankungen die
Krankheitsaktivitat bestimmen oder erkennen, ob eine Therapie
anschlagt. Es gibt jedoch auch rheumatische Erkrankungen, bei
denen der CRP-Wert im Normalbereich liegt. Auch deshalb ist es
fur die Diagnose wichtig, alle Beschwerden im Arztgesprach zu
thematisieren.

BSG steht fur Blutkdrperchensenkungsgeschwindigkeit. Um sie
zu ermitteln, wird bei der Blutabnahme Blut in ein spezielles Rohr-
chen geflllt, das dann senkrecht aufgestellt wird. Nach einer be-
stimmten Zeit Idsst sich an dem Rohrchen ablesen, wie schnell die
roten Blutkorperchen (Erythrozyten) nach unten gesunken sind. Bei
entzindlichen Prozessen verandert sich die Zusammensetzung
der Blutflissigkeit. Das fuihrt dazu, dass die Erythrozyten schneller
absinken als gewdhnlich. Auch bei rheumatischen Erkrankungen
ist in einer aktiven Krankheitsphase die BSG erhoht. Ihre Unter-
suchung kann daher erste Hinweise auf eine entzindlich-rheuma-
tische Erkrankung geben und zur Verlaufs- und Therapiekontrolle
bei Rheuma eingesetzt werden.

.
‘

Y




EHNews

29

Monate vergehen im Durchschnitt, bis bei Psoriasis-
Arthritis nach dem Auftreten der ersten Symptome die
abschlie3ende Diagnose feststeht @ Menschen mit

Morbus Bechterew erhalten ihre Diagnose sogar erst nach durch-
schnittlich 67 Monaten @ Das berichtete die Prasidentin der Deutschen
Rheuma-Liga, Rotraut Schmale-Grede, im Rahmen des Deutschen
Rheumatologiekongresses 2023 in Leipzig @

Bei Morbus Bechterew auf die Haut achten

Oh, was sind das denn flr rote, verdickte und schuppende Stellen
am Ellenbogen und auf der Kopfhaut? Bei Menschen mit Morbus
Bechterew konnen die entzlindlichen Prozesse neben der Wir-
belsdule auch andere Organe wie die Haut betreffen: Bis zu 20
Prozent von innen entwickeln zusatzlich eine Schuppenflechte
(Psoriasis), eine ebenfalls chronisch-entzindliche und schubwei-
se verlaufende Erkrankung der Haut. Tritt Psoriasis bei Morbus
Bechterew in einer eher milden Form auf, wird sie haufig spat oder
gar nicht diagnostiziert. Das stellten Forschende des University
Medical Center Groningen in den Niederlanden fest. Doch selbst
milde Symptome einer Psoriasis kdnnen die Lebensqualitat weiter
beeintrachtigen. Mit den behandelnden Arzt*innen Uber die Symp-
tome zu sprechen, ist der erste Schritt zur Diagnose und damit zu
einer passenden Behandlung. Mehr Informationen zur Psoriasis
gibt es auf psoriasis.info.

Frisch auf den Tisch: Rote Bete

Tief dunkelrot und mit leicht stiBlichem und nussigem, etwas erdi-
gem Aroma: Die Rote Bete ist im Herbst und Winter eine wunder-
bare Bereicherung des Speiseplans. Das Wurzelgemise enthalt
viele Ballaststoffe, Kalium und in roher Form eine gute Portion Fol-
saure - wichtig fur die Zellteilung. Der Farbstoff, der der Roten Bete
inre Farbe verleiht, heil3t Betanin und hat eine stark antioxidative
Wirkung: Das bedeutet, dass er oxidative Prozesse eindammen
kann. Diese werden beispielsweise bei entzundlich-rheumati-
schen Erkrankungen durch die vermehrte Freisetzung freier Ra-
dikale hervorgerufen und kdnnen Schaden an Zellstrukturen verur-
sachen. Tipp fur die Zubereitung: Rote Bete ungeschaltim Ganzen
garen, so bleibt das Betanin am besten erhalten.


www.psoriasis.info

_1§ @® RLeben-Abo, Sudoku, Impressum

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
Uberraschung in der Heftmitte ® Und das jeden Monat frisch
in Ihrem Briefkasten @

So werden Sie im Alltag mit lhrer ent-
zUndlich-rheumatischen Erkrankung gut
und kontinuierlich begleitet und blei-
ben auf dem Laufenden. Bestellen
Sie gleich hier Ihr kostenloses Abo:
einfach QR-Code scannen oder auf
www.ratgeber-rheuma.de/rleben-abo

@® Sudoku
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Haben Sie medizinische Fragen zu Novartis Produk-
ten oder lhrer Erkrankung, die mit Novartis Pro-
dukten behandelt wird, dann kontaktieren Sie uns,
den Medizinischen Infoservice der Novartis Pharma,
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