trotzmns ...

Fur Traumer, Entdecker und Lebenskiinstler

ALLE
6 MONATE
NEU

- N i e
‘Traume verwirklichen |~ "NMISStherapieh Reisen trotz MIS
Strategicn und Tippss| Uberblick uiber die Traumhafte Ziele

zur Zielerreichung Therapieformen in Deutschland



trotz,s
MEIN SERVICE

Das kostenlose Patientenprogramm
fur alle MS-Betroffenen und ihre
Angehdrigen

Hast Du noch Fragen?

Unser Team ist Mo - Fr
von 8 - 20 Uhr fir Dich da.

& 0800.1010800

Deine kostenlose Servicenummer

rotzns
MEIN SERVICE




VORWORT von Wayne Carpendale

SERIN,
LIEBER
LESER!

Traume nicht Dein Leben, sondern lebe Dei-
nen Traum! Bei trotz ms DAS MAGAZIN
stehst Du im Mittelpunkt — Du und Dein
Leben mit Multipler Sklerose. Wir méch-
ten Dich zum Trdumen anregen und dabei
unterstiitzen, Deine Triume zu verwirkli-
chen. Denn bei meinen Begegnungen mit
MS-Betroftenen und ihren Angehérigen
habe ich erfahren, dass Triume fiir sie ein
ganz wichtiger Antrieb sind!

Vielleicht kennst Du schon meine Rubrik
auf www.trotz-ms.de: ,Wayne interessiert’s?
In meinen Videos rufe ich regelmifig dazu
auf, Erlebnisse, Gedanken und Vorhaben,
die Ihr trotz MS habt, mit uns zu teilen.

JULI 2018

Die eingereichten Geschichten und Antworten
zeigen immer wieder, dass Thr Euch von Eurer MS
auch in schweren Tagen nicht unterkriegen lasst —
und das finde ich ehrlich bewundernswert. Trotz
der Erkrankung erfiillt Thr Euch den Traum vom
eigenen Pferd, triumt davon, ferne Kontinente zu
entdecken oder beschreibt, wie wertvoll Euch die
kleinen Momente und Gesten sind. All diese Bei-
spiele zeigen, dass Ihr trotz MS nach vorne blickt
und das Leben in vollen Ziigen genieflen wollt.

Vielleicht hast auch Du diesen einen groflen
Traum und weifit aber nicht so recht, wie Du ihn
Dir verwirklichen kannst? In diesem Magazin
erhiltst Du Anregungen, wie Du Dir Deinen
Traum Schritt fiir Schritt erfillen kannst. Und Du
liest von Menschen, die an ihren Triumen festhal-
ten, etwas wagen und Risiken eingehen und das
Wichtigste — sich trotz MS nicht entmutigen lassen.

Lass Dich von ihrem Optimismus anstecken
und schau auch Du positiv in die Zukunft!
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Dein Wayne
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TRAUME WAGEN

LEBE DEINE TRAUME:
ZIELE VERWIRKLICHEN

Einmal die Polarlichter sehen, einen Baum pflanzen oder
bei einem Lauf antreten — jeder traumt von etwas anderem.
Dabei ist es vom Traum bis zur Tat oft ein weiter Weg.
Mit der richtigen Strategie kommst Du leichter ans Ziel.
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Traume machen das Leben schon. Gera-
de wenn eine Situation einmal besonders
verfahren erscheint, schenken sie uns
Hoffnung und geben uns Antrieb, unsere
eigenen Grenzen zu sprengen. Wer sich
groflen Herausforderungen stellt und diese
bewiltigt, fihlt sich gestirkt und entwi-

ckelt mehr Vertrauen in sich selbst, denn
Du spiirst: Du kannst etwas bewirken.

Traume motivieren

und geben neuen Mut

Diese Erfahrung kann auch Menschen
mit MS neuen Lebensmut geben und
dazu motivieren, trotz der Erkrankung
fur die eigenen Triume einzustehen.
Wer sagt, dass Menschen mit MS keine
sportlichen Hochstleistungen erbringen
kénnen? Die Geschichte des an MS
erkrankten Ramon Arroyo beweist das
Gegenteil: Nachdem er von seiner Mul-
tiplen Sklerose erfahren hatte, trainierte
er fir einen Ironman-Wettbewerb und
setzte seinen grofen Traum in die Tat um.
Arroyo schrieb sogar ein Buch tber sein
Schicksal: ,100 meters: Giving up is not
an option.“ 2016 kam der gleichnamige
Film in die Kinos.

Ein weiteres Beispiel ist die Wohnge-
meinschaft ,Lebenstraum®: Damit haben
sich vier MS-Patienten in der Nihe von
Erding ihren Traum verwirklicht und
eine Wohngemeinschaft fir MS-Kranke
gegriindet.
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MS ist kein Hindernis

Es muss allerdings nicht gleich ein Iron-
man sein: Der eine wiinscht sich mehr
Zeit mit Familie und Freunden, der ande-
re mochte lieber Spanisch lernen. Manch
einer mochte den langgehegten Wunsch
aus Kindertagen wahrmachen und Saxo-
fonspielen lernen. Vorstellungen wie diese
lassen sich durchaus in die Tat umsetzen.
Vielleicht fragst Du Dich: ,Was ist, wenn
meine MS schon fortgeschritten ist? Wie
kann ich trotz Einschrinkungen meine
Traume verwirklichen?® In diesem Fall
raten Experten dazu, sich auf seine Stirken
zu fokussieren. Mach Dir bewusst, was Du
noch alles kannst und wie Du eventuelle
Einschrinkungen ausgleichen kdnntest.
Du informierst Dich gerne und bist stark
im Organisieren? Wunderbar! Oft ist es
sehr hilfreich, Giber fundiertes Hinter-
grundwissen zu verfiigen und verschie-
dene Optionen zu kennen. Nur so kannst
Du eine fiir Dich passende Losung finden.
Das konnen manchmal auch unkonventio-
nelle Ansitze sein — egal: Hauptsache ist,
Du verwirklichst Dein Vorhaben.

Vom Traumer zum Macher
Psychologen haben herausgefunden:

Wer zu positiv denkt und zu viel triumt,
setzt seine Traume seltener um. Vielmehr
ist es wichtig, aktiv zu werden und auch
mogliche Hindernisse zu erkennen. Dies
hilft dabei, Triume in die Tat umzuset-
zen. Statt nur Luftschlésser zu bauen,
solltest Du Dir also einen konkreten Plan
zurechtlegen, wie Du Dir Deinen groflen
Traum erfiillen kannst. Wenn Du zum
Beispiel davon triumst, eine grofle Reise
zu unternehmen, dann beginne mit der
Umsetzung. Frage Dich: Wie kann ich
das Ganze organisieren und finanzieren?
Welche Route mochte ich bereisen? Ist es
nétig, im Vorfeld Visa zu beantragen? Und
wie sieht es mit der medizinischen Versor-
gung im jeweiligen Land aus? Vielleicht
tradumst Du auch davon, ein sportliches
Ziel zu erreichen oder eine neue Sprache
zu lernen. Egal, was Dein Traum ist — gib

alles und vor allem: Bleib dran. Dabei kann
es Dir helfen, tiglich kleine Schritte zu




~Hast DU einmal

Deinen Traum verwirklicht,
bist Du stolz auf Dein
Durchhaltevermogen.”

machen und Dich Herausforderungen

zu stellen, die Dich Deinem Ziel niher-
bringen. Setz Dir aulerdem Etappenziele,
so hast Du das Gefiihl: Es geht voran
und Du musst nicht alles auf einmal be-
wiltigen.

Auch die Methode des ,Mentalen

Kontrastierens” kann unterstiitzend wir-

ken. Stell Dir vor, wie gut es sich anfiih-

len wiirde, Deinen Traum umzusetzen.

Dann frage Dich: ,Was geschieht, wenn M’VMF"/

ich nichts unternehme?* So gelingt es Dir

zu erkennen, was Dich von Deinen Zielen In der Mitte dieses Magazins findest
Du kleine Zielkartchen zum Her-
austrennen. Notiere darauf Deinen
Traum und Deine Etappenziele.

Pinn sie an eine Wand - so siehst Du,
welcher Weg zur Traumerfullung vor
Dir liegt. Unser Tipp: G6nn Dir etwas,
wenn Du ein Etappenziel erreicht

hast. So bleibst Du am Ball!

fernhdlt und wie negativ sich Deine Unti-
tigkeit auswirkt. Bist Du erst einmal aktiv
geworden, ist auch ein bisschen Frustrati-
onstoleranz gefragt: Lass Dich bei ersten
Hindernissen nicht gleich entmutigen und
halte durch. Auch dafiir wird sich eine
Losung finden. Hast Du einmal Deinen
Traum verwirklicht, bist Du stolz auf

Dein Durchhaltevermogen. 4
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STARKE WORTE

YOGA HAT
MEIN LEBEN
VERANDERT

Andrea, 36 Jahre

Yoga zeigt uns einen anderen Umgang mit uns

und unserem Korper. Das erfabrt auch MS-Betroffene
Andrea, die zu ihrer ganz personlichen Yogareise
aufbricht. Dabei erkennt sie: Yoga ist viel mehr als
flexible Korperiibungen.




STARKE WORTE

Andrea ist 36 Jahre alt, Tirolerin und lebt
mit ihren drei Jungs in Bayreuth: inrem
Mann, ihrem sechsjahrigen Sohn und
Labrador-Retriever Quinn. 2006 erhalt sie
die Diagnose MS, seit 2010 spielt Yoga
eine wichtige Rolle in ihrem Alltag.

Zum Yoga bin ich zufillig gekommen.

Es war 2010 — vier Jahre nach meiner MS-
Diagnose. Durch die MS hatte ich damals
keine Einschrinkungen. Im Gegenteil: Ich
erhielt eine Beforderung, verfasste die Ab-
schlussarbeit fiir mein berufsbegleitendes
Masterstudium und trainierte fiir einen klei-
nen Volkstriathlon. Damals dachte ich, Yoga
sei mir zu langweilig und zu esoterisch. Bis
eine meiner besten Freundinnen ihren Jung-
gesellinnenabschied in Form eines Yogawo-
chenendes auf einer Alm in Tirol verbringen
wollte. Dieses Wochenende hat mein Leben
verandert. Ich war nach den zwei Tagen
unglaublich entspannt und ganz begeistert
von den tollen Wirkungen, sodass ich mich
gleich auf die Suche nach einem Yogastudio
gemacht habe.

Ab diesem Zeitpunkt habe ich regelmi-
ig Yoga praktiziert und einen Meditations-
kurs gemacht. Dann kamen meine Hochzeit
(Ende 2010) und meine Schwangerschaft.
Ich habe zwar noch wihrend der Schwanger-
schaft und nach der Geburt (August 2011)
einige Monate Yoga praktiziert, aber sobald
mein Sohn mobil war, ging es mit meiner

regelmifligen Yogapraxis bergab. Als ich

nach einem Jahr wieder in den Job einstieg,
war diese ganz vergessen.

Wenn die Zeit reif ist.
fagt sie zusammen,
was zusammengehort.

Zumindest so lange vergessen, bis mir im
Sommer 2014 die MS den Boden unter

den Fiflen weggezogen hat. Im Nachhin-

ein betrachtet eine logische Konsequenz aus
dem Hamsterrad zwischen Family, Job und
meinem Perfektionismus. Nachdem ich durch
die MS vorerst gezwungen war, aus meinem
Job auszusteigen, hatte ich Zeit nachzuden-
ken. Ich habe mich darauf besonnen, woraus
ich friher meine Kraft gezogen habe. Und

so kam Yoga wieder auf meinen Radar. Im
Jahr 2015 habe ich beschlossen, eine zwei-
jahrige Yogalehrerausbildung zu beginnen —
eine meiner besten Lebensentscheidungen.
Die Ausbildung hat mich und mein Leben
auf den Kopf gestellt — und das nicht nur, weil



ich bald lernte, im Kopfstand zu stehen. Denn
Kopfstand — und auch alle anderen Asanas
(so nennt man die Kérperhaltungen im Yoga)
sind nur ein kleiner Teil im Yoga. Leider
ist es hdufig so, dass man heutzutage Yoga
mit fitten, schlanken, flexiblen Menschen in
Verbindung bringt, die sich am Strand in die
verrlicktesten Posen verbiegen. Aber Yoga ist
viel mehr, und ich bin unglaublich dankbar
dafiir, dass ich das erfahren und lernen durfte.
In meiner Ausbildung habe ich mich
vor allem intensiv mit Hatha-Yoga beschit-
tigt. Dabei stehen fiinf Bereiche im Fokus:
Korpertibungen (Asanas), Atemiibungen
(Pranayama), Tiefenentspannung, positi-
ves Denken und Meditation sowie gesunde
Erndhrung. Im Yoga geht es nicht darum,
seine Zehen beriihren zu konnen, sondern

in Kontakt mit sich selbst zu kommen. Auf
sich und seinen Kérper zu héren und diesen
anzunehmen — in jeder Lebenslage.

Jeder kann seinen
eigenen Yogaweg finden.

Es geht darum, seinen Geist unter Kontrolle
zu bringen und im Hier und Jetzt zu sein.
Gerade in herausfordernden Situationen gibt
mir Yoga daftir das nétige Ristzeug. Ich habe
mittlerweile gelernt, auf meinen Kérper und
seine Warnsignale zu héren. Mache ich es
immer? Oh nein, aber ich lerne jeden Tag
dazu. Yoga bereichert mein Leben durch so
vieles: Neben einer besseren Korperhaltung,
erhohter Flexibilitit und besserem Gleichge-
wicht sind fir mich ganz klar die positiven

Yoga ist wie eine Schatz-
Kiste, aus der sich jeder
das herauspicken kann,
was ihm guttut.

Auswirkungen auf meine Psyche und meine
erhohte Stressresistenz die grofiten Geschenke
meiner regelmifligen Yogapraxis.

Das Tolle ist, dass man die Yogatibungen
auf seine Bediirfnisse anpassen kann. Wenn
der Koérper einmal nicht ganz so méchte oder
kann, lassen sich die Asanas weniger fordernd
gestalten. Man kann sie auch mal weglassen
und sich auf die tibrigen Bereiche konzen-
trieren. Wichtig ist, dass man sich wohlftihlt
bei seiner Yogapraxis. Man kann sich gerne
fordern, aber nicht tiberfordern. Zurtick zu
meiner personlichen Yoga-Story: Urspriing-
lich habe ich die Yogalehrerausbildung nicht

mit dem Vorsatz begonnen, tatsichlich selbst

.. zu unterrichten. Ich habe aber sehr schnell
Praktiziere Yoga

mit Andrea: gemerkt, dass ich meine Yogaerfahrungen

mit anderen teilen mochte. So wage ich den
— Sprung in die Selbstindigkeit: Ich méchte
Auf www.trotz-ms.de
findest Du unter ,Sport”
die Rubrik ,Immer
in Bewegung®

mit Ubungsvideos.

Menschen dazu inspirieren, sich auf ihre
eigene Yogareise zu begeben.

Mehr zu meinem Yoga-Flow findest Du
unter www.facebook.com/www.yogacraft.de
oder www.instagram.com/yc_yogacraft ¢
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RECHT & SOZIALES

Habe ich ein Anrecht
auf eine Reha-Mafdnahme?

Eine Reha kann bei MS helfen, gezielt

etwas gegen Deine Beschwerden zu

Laut Deutscher Renten-
versicherung haben alle
ein Anrecht auf eine
medizinische Rehabilita-
tion, die aufgrund ihrer
MS-Erkrankung nicht
mehr arbeiten kénnen
oder von Arbeitslosigkeit
bedroht sind. Du hast
Anspruch auf Reha-Leis-
tungen, wenn Du folgen-
de medizinische Voraus-
setzungen erfullst:

unternebhmen — zum Beispiel wenn eine

Bebhandlung im Krankenhaus keine

spiirbare Besserun g bewirkt.

¢ Die stationare Aufnahme ist

aus medizinischen Grunden
zur Wiederherstellung oder
zum Erhalt Deiner Erwerbs-
tatigkeit (Rehabilitationsziele)
erforderlich. Dies ist der Fall,

» wenn Deine MS-Erkran-
kung Dich korperlich,
geistig oder seelisch so
einschrankt, dass Du nicht
mehr arbeiten kannst.

» wenn die Gefahr besteht,
dass Du krankheitsbe-
dingt nicht mehr arbeiten
kannst.

¢ Die Minderung der Erwerbsfa-
higkeit kann aller Voraussicht
nach abgewendet werden.
Die Erwerbsfahigkeit kann
gebessert oder wiederherge-
stellt werden oder der Ar-
beitsplatz erhalten bleiben.

¢ Eine ambulante Reha-Maf3-
nahme reicht nicht aus, um
das Rehabilitationsziel zu
erreichen.

¢ Seit der letzten Reha-MaB3-
nahme sind vier Jahre ver-
strichen. Ausnahme: Eine
erneute Reha ist aus medi-
zinischen Grunden vorher
schon dringend erforderlich.



Weitere Infos zum Thema ,Reha”
findest Du auf www.trotz-ms.de.
Ansprechpartner bei Fragen sind

die gemeinsamen Servicestellen der
Kostentrager fur Rehabilitation in
Deiner Region. Sie unterstutzen Dich
dabei herauszufinden, ob Du Reha-
berechtigt bist und welcher Trager
fur Dich zustandig ist:
www.reha-servicestellen.de.

AuBerdem solltest Du eine oder meh-
rere der folgenden versicherungsrecht-
lichen Voraussetzungen erfiillen:

¢ Du hast in den letzten zwei Jahren
vor Antragstellung mindestens sechs
Monate Pflichtbeitrage in die Renten-
versicherung eingezahlt.

¢ Du hast die Wartezeit von 15 Jahren
(= 180 Beitragsmonate) erfullt.

¢ Du hast innerhalb von zwei Jahren
nach Beendigung einer Ausbildung
eine versicherte Beschaftigung oder
selbststandige Tatigkeit aufgenommen
und bis zur Antragstellung ausgeubt
oder bist nach einer solchen Beschaf-
tigung oder Tatigkeit bis zur Antrag-
stellung arbeitsunfahig oder arbeitslos
gewesen.

¢ Du bist vermindert erwerbsfahig oder
bei Dir ist eine Erwerbsminderung in
absehbarer Zeit zu erwarten und Du
hast die allgemeine Wartezeit von funf
Jahren erfullt.

¢ Du beziehst eine Erwerbsminderungs-
rente.

¢ Du beziehst eine groRe Witwen-/
Witwerrente (55 Prozent der Bezlige
des verstorbenen Partners) wegen
verminderter Erwerbsfahigkeit.

¢ Du bist nicht verbeamtet, denn
Beamte haben keinen Anspruch auf
medizinische Reha-Leistungen durch
die Deutsche Rentenversicherung.

¢ Du beziehst keine Altersrente oder
betriebliche Vorsorgeleistung bis zum
Rentenalter. @
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SPORT

Die Auflenwelt ausblenden

Diese Entspannungsiibung hilft Dir, nach einem turbulenten Tag zur Rube

zu kommen. Nimm Dir etwas Zeit und blende den Alltagsstress aus.

Setze Dir Ohrstopsel in
die Ohren und lege Dich
entspannt hin.

Hére in Dich hinein:
Was nimmst Du wahr?
Vermutlich toben in Dir
viele Gedanken und

es fallt Dir erst einmal
schwer, loszulassen und
die Gedanken auszu-
blenden.

Atme funfmal langsam
ein und aus. Konzen-
triere Dich dabei auf
die Ausatmung.

Lege daraufhin Dei-

ne Hande auf Deinen
Brustkorb und atme
weitere funf Male ein.
Lass beim letzten
Ausatmen alle Anspan-
nung im Bereich des
Brustkorbs abfallen.

WIEDERHOLE DIESE
UBUNG IMMER DANN,
WENN DU EINE AUS-

ZEIT BRAUCHST.
GENIESSE DAS GE-
FUHL VOLLKOMMENER
ENTSPANNUNG.

Mochtest Du Dich noch
mehr entspannen?
Weitere Entspannungs-
Ubungen erhaltst Du
bei unserem Team
von trotz ms MEIN
SERVICE unter der
kostenlosen
Servicenummer -
0800.1010800.

Positioniere nun Deine
Hande im Bereich des
Magens. Lege sie sanft ab
und atme funfmal ein und
wieder aus. Beim letzten
Ausatmen entspannst

Du Deine Magengegend
vollkommen.

Nun ist Dein Rumpf dran.
Lege Deine Hande an
Deine Beckengegend und
atme funfmal ein und
wieder aus. Entspanne
auch hier vollkommen
beim letzten Ausatmen.

Lege Deine Hande an-
schlieBend neben den
Kérper und spure wieder
in Dich hinein. Was horst
Du? Haben sich Deine
Gedanken beruhigt?



GUT ZU WISSEN

Ticktack —

Die innere Ubr und MS

Die Schwere von MS-Symptomen dndert sich
hiufig im Tagesverlauf. Eine aktuelle Studie macht
die innere Uhr dafiir verantwortlich. Diese steuert
neben den Schlaf- und Wachphasen auch die Akti-
vitit des Immunsystems. Stérungen des inneren
Rhythmus kénnen daher das Risiko fiir Auto-
immunerkrankungen wie MS erhohen. Ein
harmonischer Tagesrhythmus fordert also
REINE FRAUENSACHE? Gesundheit und Wohlbefinden.
—— .
Testosteron scheint der Grund
daflr zu sein, dass Manner seltener
an MS erkranken. Das mannliche
Geschlechtshormon hemmt
vermutlich den Angriff des
Immunsystems auf die Myelin-
scheiden. US-Forscher haben jetzt
eine mogliche Erklarung dafur
gefunden: Testosteron bringt spe-
zielle Immunzellen (Mastzellen)
dazu, vermehrt den Botenstoff :
IL-33 zu bilden. Dadurch werden
andere Immunzellen (ILC2) akti-
viert. Diese kénnen die am Angriff
auf die schutzenden Nervenhullen
beteiligten T-Zellen hemmen.
Ob IL-33 fUr eine MS-Behandlung
infrage kommt, soll jetzt weiter
erforscht werden.
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SCHLUSS

mit dem Glimmstingel!

Ein rauchfreies Leben lohnt sich — '
gerade fiir MS-Patienten.

Studien weisen darauf hin,

dass bei rauchenden

Betroffenen stir- /
kere Symptome 4
auftreten als bei ‘
Nichtrauchern. Auch _
der Krankheitsverlauf der /
MS verschlimmert sich durch

Rauchen. So kann dadurch eine
Schubférmig Remittierende MS

(RRMS) schneller zu einer Sekundir
Progredienten Form (SPMS) werden. Des-
halb gilt: Endlich Nichtraucher werden und
den Krankheitsfortschritt verlangsamen.

ONLINE-COACHING
GEGEN DEPRESSION

Depression ist eines der hiufigsten
MS-Symptome. Betroffene konnten
von einer neuen Therapiemoglichkeit
profitieren. Durch das onlinebasierte
Programm ,deprexis“ sollen Menschen
Hilfe direkt nach Hause erhalten. Die
einfache Verfugbarkeit tiber das Inter-
net ist besonders flir Patienten mit
eingeschrinkter Mobilitit von Vorteil.
Auflerdem konnte es die langen War-
tezeiten auf klassische Psychotherapie
tberbriicken.

V

arm
obhne Charme

Fur MS gibt es zahlreiche Ursachen — unter
anderem die Beschaftenheit der Darmbak-
terien. Eine Studie des Max-Planck-Insti-
tuts fiir Neurobiologie (MPIN) zeigt: Die
Darmflora hat Einfluss darauf, ob Menschen
an MS erkranken oder nicht. Demnach sind
bestimmte Mikroorganismen der Darm-
flora bei MS-Betroffenen an der Aktivierung
von T-Zellen beteiligt. Die Wissenschaftler
schlussfolgern daraus, dass diese Bestandteile
MS auslésen konnen. Um diese niher einzu-
grenzen, ist weitere Forschung notig.



MS AUF DER SPUR:
SPIELEN UMWELTFAKTOREN
EINE ROLLE? . L

IN DEUTSCHLAND HABEN CA. 200.000 MENSCHEN MS

—> Die Kmnkbeiisbduﬁgkeiz‘ steigt mit der

Entfernung zum Aquator
Aquator
Nordamerika: 1 von 710 Europa: 1 von 925 Australien: 1 von 1.050 geringe Hiufigkeit oder
von MS betroffen von MS betroffen von MS betroffen keine Daten bekannt



URSACHEN

Einfluss der Umwelt belegt

Dein Wohnort, die klimatischen Bedin-
gungen und auch Umweltgifte konnten
das Auftreten Deiner MS mit beeinflusst
haben.

—> Bestimmte Umweltfaktoren konnten
Ausloser von Multipler Sklerose sein.
In welchem Grad sie an der Ent-
stehung der Erkrankung beteiligt
sind, steht jedoch nicht fest.

Eine Studie mit eineiigen Zwillingen
belegt, dass trotz gleichen Erbguts nur
in 30 Prozent der untersuchten Fille
beide Geschwister an MS erkrankt sind.
Deshalb gehen Forscher davon aus, dass
Umwelteinfliisse beim Verursachen von
MS neben Erbfaktoren einen tragenden
Einfluss haben.

Die weltweit ungleiche Verteilung
von MS belegt: Klima und die geogra-
fische Lage konnen offenbar das Auftreten
der Autoimmunkrankheit begtinstigen.
Demnach ist MS vor allem in kiihle-
ren, nicht tropischen oder subtropischen
Gegenden zwischen dem 40. und 60.
Breitengrad der nérdlichen Halbkugel ver-
breitet. In Nord- und Mittelamerika sowie
Nordeuropa treten zum Beispiel vermehrt
MS-Erkrankungen auf. Eine mogliche

Erklirung dafir bietet die sogenannte

UV-Licht-Hypothese. Demnach tritt

in Landern mit einer hoheren Sonnen-
scheindauer MS seltener auf. Der Grund:
Wenn die Sonne auf die Haut trifft, bildet
der Kérper Vitamin D. Das Vitamin, so
vermuten Forscher, soll eine entziindungs-
hemmende Wirkung haben und die fiir
MS typischen Entziindungen im Gehirn
mindern.

Auch Infektionskrankheiten, denen
die Betroffenen im Laufe ihres Lebens
ausgesetzt waren, werden in Zusammen-
hang mit MS gebracht. Hier wird disku-
tiert, ob bestimmte Krankheitserreger,
darunter das Epstein-Barr-Virus, dieselben
Immunzellen aktivieren, die spiter auch
Myelin erkennen und angreifen.

Bedeutung der Lebensweise
Dartiber hinaus erforschen Wissenschaft-
ler zurzeit intensiv den Zusammenhang
zwischen Lebensgewohnheiten wie zum
Beispiel der Erndhrung, sportlicher Akti-
vitit oder Rauchen und dem MS-Risiko.
Hier gilt als belegt, dass Rauchen das
MS-Risiko erhoht und den Verlauf ver-
schlechtern kann. Obwohl laut Studien
ein Zusammenhang zwischen Lebensstil
und MS besteht, ist gesichert, dass eine
ungesunde Lebensweise allein MS nicht
auslosen kann.

Es gibt nicht den einen Umweltfaktor,
der die MS auslost, sondern vermutlich
spielen im einzelnen Fall viele Faktoren
zusammen, damit MS entstehen kann. 4



BILDUNG & BERUF

FINANZIELLE
UNTERSTUT
IM STUDIU

Studenten geben im Monat Du hast Dich fiir ein Studium entschieden,

etwa 800 Euro fu ribren tragst Dich _]CtZl.f aber, wie Du Semesterbeitrag,
Wohnung, Versicherungen und mehr bezahlen

Lebensunterbhalt aus. Neben sollst? Wie jeder Student kannst Du BAf6G be-

der Uni noch Geld zu ver- antragen. Diese staatliche Forderung unterstiitzt
] junge Menschen wihrend des Studiums oder der
dienen, kann Aushildung.

auf:grun d der Falls Du aufgrund Deiner MS fir Dein Studi-
um etwas linger brauchst, steht Dir die Forderung

MS aber tber die Regelstudienzeit hinaus zu. Auflerdem

sc/ywe;fal[en. kannst Du BAf6G auch tiber die Altersgrenze von
35 Jahren hinaus beantragen, wenn Deine MS der
Grund dafir ist, dass Du Dein Studium erst spiter
aufnehmen kannst. Neben dem BAf6G kommt
tir Dich vielleicht auch ein Stipendium infrage,
das Du bei verschiedenen Stiftungen beantragen
kannst.




Was ist ,ausbildungsgepragter
Mehrbedarf“?

Das BAf6G dient nur der Finanzierung Deines

allgemeinen Lebensunterhalts wihrend des Studi-
ums. Benotigst Du aufgrund Deiner MS zusitz-
lich finanzielle Unterstitzung, kannst Du einen
sogenannten ,ausbildungsgeprigten Mehrbedarf®
beantragen. Dazu zidhlen Leistungen, die Dich
dabei unterstiitzen, Dein Studium selbststindig
durchfithren zu kénnen, wie zum Beispiel tech-
nische Hilfsmittel oder Mobilititshilfen. Die
Kosten tibernimmt in der Regel der Sozialhilfetri-
ger. Sogenannte ,medizinische Hilfsmittel“ zahlt
dagegen die Krankenkasse. Die Frage, um welche
Art von Hilfsmittel es sich handelt, und damit,
wer die Kosten zu tragen hat, ist aber manchmal
gar nicht so leicht zu beantworten. Hier miissen

dann Gerichte die Entscheidung treften. Die Folge:
Du wartest unter Umstinden sehr lange auf den
Bescheid. Es empfiehlt sich daher, den Antrag gut
vorzubereiten und zunichst an den Sozialhilfetri-
ger zu senden. Dieser hat dann zwei Wochen Zeit,
die Zustindigkeit zu kliren und den Antrag gege-

benenfalls weiterzuleiten.

Unterstiutzung finden

Wie Du siehst, stehen Dir verschiedene Moglich-
keiten zur Studienfinanzierung zur Verfiigung.
Dabei aber den Uberblick zu behalten und die fiir
Dich passende Forderung zu finden und durchzu-
setzen, ist manchmal gar nicht so einfach. Hilfe-
stellungen und ausfihrliche Informationen rund
ums Studium erhaltst Du bei den Studentenwerken:
www.studentenwerke.de. ¢



REISEN

Traumhalie

Reiseziele ums Eck

Warum in die Ferne
schweifen? Einen
traumbaften Urlaub
kannst Du auch in
Deutschland verbrin-
gen. ZLahlreiche Ziele
laden zum Entdecken
ein. Und das Beste:
Dir stebt keine lange
Anreise bevor, bei
einem Notfall gibt es
keine Verstandigungs-
probleme und es gibt
viele barrierefreie

Angebote.




KILOMETER RAD-
UND WANDERWEGE

Aussichi

AUF GEBIRGE UND
KRISTALLKLARES
WASSER

Entspann Dich!

Ist Dir mehr nach
Wellness und Entspan-
nung zumute? Dann
gonne Dir einen Tag in
einem Thermal- oder
Erlebnisbad. Diese findest
Du online oder Uber

die ortliche Touristen-
information des Fremden-
verkehrsamtes.

Unberuhrte Natur

im Muritz Nationalpark

Seen, Wilder, Wasserstrafien — das alles
erwartet Dich im Miiritz Nationalpark.
Uber 400 Kilometer Rad- und Wander-
wege laden zu ausgedehnten Touren durch
Mecklenburg-Vorpommern ein. Fiir Men-
schen mit Geh- oder Seheinschrinkungen
sind sogar barrierefreie Natur-Erlebnispfade angelegt. In der Region
kommen Tierliebhaber auf ihre Kosten: Denn dort nisten tausende
Kraniche sowie See- und Fischadler. Die Miiritz ist der grofite Bin-
nensee Norddeutschlands und bietet Raum fiir Wassersport aller Art:
Schwimmen, Surfen, Kanufahren. Manche Tauchschulen bieten auch
Tauchginge fiir Menschen mit Handicap an. Wer lieber auf dem
Wasser wohnt, kann sich ein Hausboot mieten — und das zum Teil
mit barrierefreier Ausstattung. Mehr Infos dazu findest Du auf
www.mecklenburgische-seenplatte.de @

Bergpanorama und

Bootsfahren in Berchtesgaden
Ob Sommer oder Winter — der Berchtes-
gadener Nationalpark hat viel zu bieten:
An schonen Tagen funkelt das kristall-
klare Wasser des Konigsees smaragdgriin.
Per Elektroboot gelangst Du zur Halb-
insel Hirschau mit der Wallfahrtskirche
St. Bartholomi und einer spektakulidren Aussicht auf das Watz-
mann-Massiv. Wanderer, Bergsteiger und Mountainbiker kénnen
im Berchtesgadener Land aktiv werden. Wer es lieber gemiitlich
mag, nimmt die Jennerbahn. Historisch Interessierte machen einen
Abstecher zum Kehlsteinhaus, einem der wenigen unzerstorten
Monumente der Hitlerjahre. Den Aufstieg kannst Du per Bus oder
Aufzug bewiltigen. @



Idylte

AM NORDSEESTRAND

SONNENSTUNDEN
IM JAHR

Lust auf Action?

Wie ware es mit einem
Paragliding-Flug, einer
Rafting- oder Canyo-
ning-Tour? Outdoor-
Erlebnisse verleihen Dei-
nem Deutschlandurlaub
den besonderen Adre-
nalin-Kick und lassen sich
einfach online buchen.

Ab an die Nordsee!
Eine steife Brise, weite Strande, Leucht-

1 * tirme sowie Diinen und das Wattenmeer —
Urlaub auf einer Nordseeinsel wie Amrum
oder Fohr hat viel zu bieten. Auf Dich

— ~ warten Wassersport, ausgedehnte Spazier-
3 ginge, Radtouren sowie Flora und Fauna.
Deiner Entdeckerlust sind keine Grenzen
gesetzt. Viele Inseln und Orte stellen sogar spezielle Watt- und
Schwimmrollstiihle bereit, damit auch Menschen mit Handicap
das Wattenmeer erkunden kénnen. Strandpromenaden und Strand-
korbe sind hdufig mit Rampen ausgestattet und bieten barrierefreien
Zugang. Mehr Informationen dazu findest Du auf
www.nordseetourismus.de ¢

P Sonne tanken in Freiburg

Freiburg im Breisgau ist die stdlichste
Grof3stadt Deutschlands und die mit

den meisten Sonnenstunden: 1.740 im Jahr.
Das macht Freiburg ideal fiir einen Stidte-
trip — denn Flanieren macht bei gutem
Wetter doppelt so viel Spafd und ist auch
fiir Menschen mit Handicap bestens ge-
eignet. Die historische Altstadt ist ideal zum gemiitlichen Bummeln.
Das Freiburger Miinster lidt mit seinem imposanten Turm, in dem
sich eine der édltesten Angelusglocken Deutschlands befindet, zum
Besichtigen ein. Auch das Augustinermuseum mit Werken von
Matthias Grinewald und Lucas Cranach ist einen Besuch wert.

Du mochtest lieber Abstand vom Trubel der Stadt? Unternimm eine
Fahrt mit der Seilbahn auf den Hausberg Schauinsland — ein wahres
Naturparadies! 4



REISEN

‘T'TPPS FURS
REISEN MIT MS

Dich hat das Reisefieber gepackt und Du mochtest neue
Orte entdecken oder Dich vom Alltag erholen? Dann los!

Wenn Du Deine Reise planst und die richtigen Vorkehrung-
en triffst, steht Deinem Traumurlaub nichts im Weg. Deine
MS muss kein Grund sein, zu Hause zu bleiben. Passe Dein
Reiseziel und Programm Deinem Gesundheitszustand an.



Das hilft gegen

bevorzugen

Vermeide heifle Temperaturen und hohe
Luftfeuchtigkeit, sie kénnen Deinen Korper
belasten und MS-Symptome verschlimmern.
Das ist bei etwa 80 Prozent der MS-Betrof-
fenen der Fall und wird Uhthoff-Phinomen
genannt. Die Verschlechterung der Symptome
legt sich meist, sobald Du Dich wieder gut
abkiihlst und akklimatisierst. Bedenke auch
die medizinische Versorgung vor Ort: Ist ein
Arzt erreichbar, der Erfahrung mit der Be-
handlung von MS hat?

Wenn Du die Sprache in Deinem Ur-
laubsland nicht beherrschst, kann Dir Folgen-
des helfen: Stelle wichtige Begriffe zusammen
und lass sie Dir iibersetzen. Gleiches gilt auch

fiir eine Ubersicht Deiner
MS-Medikamente sowie
von benétigtem Zubehor.
Lass diese auch von Dei-

das Uhthoff-Phianomen nem Arzt mit Unterschrift
und Stempel versehen. So
& Kihlung von innen: bekommst Du bei der Si-
Eis, Eistee, Eiskaffee, Safte cherheitskontrolle und am
und gekuhlte Frichte Zoll keine Probleme.
¢ Kuhl duschen, Klimaanlage Eine Auslandskran-
in Auto und Unterkunft kenversicherung sowie eine
o Kuhlkleidung, z. B. mit Reiserticktrittsversicherung
integrierten Kihlakkus kénnen sinnvoll sein. Lass
¢ Keine Unternehmungen in Dir vorher genau bestitigen,
der Mittagshitze, kiihle Platze welche Kosten die Aus-

landskrankenversicherung

tibernimmt, wenn etwa

ein Schub auftritt. Am

besten Du lisst Dir von
Deinem Arzt vor Reisebeginn Deine Reisefi-
higkeit attestieren. Das Attest ist auch eine gute
Grundlage, wenn Du eine Reiserticktrittsversi-

cherung abschlief3t.



REISEN

DEINEM HANDGERACK | | |
\?\l’\\émmﬂ“\_m SMUE Deine Medikamente transportieren

Auch im Urlaub ist es wichtig, Deine
—/ . e .
- dor ReisePass - MS-Therapie fortzufiihren. Wer diese per
lausweis O . .. g g
= persgzz‘t:n yorher einscannen l;ﬂd Infusion erhilt, sollte den Infusionstermin
am . t schicken . . . .
oer E-Mail an Dich selbs . bei der Urlaubsplanung berticksichtigen.
. C . . o
B\utgruppenauswels, europi:_snderten_ Dafiir musst Du Dich wihrend des Urlaubs
H <weis und 99fs- Benl . . o L
Notfallau nicht mehr um die MS-Therapie kimmern.
weis : 5 . .
aus rigung ber Verabreichst Du Dir Deine Therapie per
. iche Besc el B 0 . .
H 2(\it\yl3cehnétigten Medikamente und Spritze oder nimmst Tabletten ein, gilt: Pa-
Gegensténde

cke ausreichend Medikamente samt Zubehor
ner Auslandskran-

] Bescheinigund l?eLtrittsverS'lChemng ein. Fir Arzneien, die gekiihlt werden miis-
i uc . . 0
ken- und Reiser ipack sen, eignen sich Kihlelemente. Im Flugzeug
. — wichtig: S . .
n MS-Medikamente solltest Du Deine Medikamente stets im
Jettel nicht vergessen . .
el Handgepick transportieren.
0 Reiseapotheke: Sschmerzmittet

d
Medikamente gegen Durchfall un

flaster,

-+ \nsektenspray. P i i i
Reisekrankhe;ts,t\rginpfe car lange FIug- Barrierefrei verreisen
Kompression

o Barrierefreiheit ist haufig ein wichtiger
oder Busre . .
. te, Aspekt bei der Reiseplanung: Kannst Du
Hilfsmittel wie Z. B |éume\emtegre‘steck o . P 5 ..
- Gennilfen oder spezielles Ess problemlos anreisen? Wenn Du zum Beispiel
e
o] - 5O hast Du eure” den Mobilititsservice der Deutschen Bahn
n Euro_wc-Sch\usse o Behinderten-
aweit Zugang zu 9.00 Webseite buchst, unterstitzen Dich Servicemitarbei-
Soiletten. gestellbar auf der

Club Behmderter
w.cbf-da.de

des CBF Darmstadt -
und ihrer Freunde: WW

ter beim Ein-, Um- und Aussteigen. Auf
Flugreisen kannst Du Deinen Rollstuhl

als Gepick aufgeben. Zur Uberbriickung
bekommst Du einen Ersatzrollstuhl zur
Verfugung gestellt. Weitere zentrale Fragen
lauten: Gibt es vor Ort die nétige Infrastruk-
tur? Ist die Unterkunft barrierefrei? Es gibt
mittlerweile zahlreiche geeignete Hotels,

Ferienwohnungen, Campingplitze und sogar
Hausboote. 4
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LACHEN IST
GESUND:
LACHYOGA
BEI MS

SLachen ist die beste Medizin®

sagt der Volksmund — und liegt damit

gar nicht so falsch: Wissenschaftliche Studien
belegen, dass sich Lachen positiv auf die

Gesundhpeit auswirkt.

Du befolgst konsequent Deine verordnete
MS-Therapie und fragst Dich, was Du dartber
hinaus noch tun kannst? Probiere es doch mal

mit Lachyoga. Schon vor tiber 30 Jahren erfuhr

der Wissenschaftsjournalist Norman Cousins den
positiven Effekt von Humor und guter Laune. Die
Arzte diagnostizierten bei ihm Knorpelschwund in
der Wirbelsdule. Mit seiner Lachtherapie legte er
den Grundstein fiir die sogenannte ,Gelotologie®
(von altgriechisch ,,gelos“: Lachen). Diese Wissen-
schaft untersucht die Auswirkungen des Lachens auf
die Gesundheit und bestitigt: Lachen ist gesund!




Lachen hat viele positive Effekte
auf Deinen Koérper

¢ Lachen wirkt wie ein Workout:

Du beanspruchst dabei rund 300 Muskeln.

¢ Lachen aktiviert die Tiefenatmung:
Dein Blut reichert sich mit Sauerstoft an.

¢ Lachen trainiert Dein Herz-Kreislauf-System:

Dein Blutdruck wird langfristig reguliert.

¢ Lachen bringt das Zwerchfell in Bewegung:

Das stimuliert Deinen Stoffwechsel und die

Verdauungsorgane.

¢ Nach dem Lachen entspannen sich
Deine Muskeln langsam, aber dauerhaft:
Im gesamten Korper stellt sich ein
Entspannungszustand ein.

¢ Lachen macht gliicklich:
Es scheint Gliickshormone (Endorphine)
freizusetzen, wihrend es die Bildung von
Stresshormonen hemmt und deren

Abbau fordert.

¢ Lachen hilft bei Schmerzen:
Lachen kann Schmerzen verringern

und die Schmerzschwelle anheben.

hihihi

hehehe
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SPORT

Lachen ohne Grund

Hiufig kommt das Lachen im Alltag aber zu

kurz. Lachtherapien sollen dabei helfen, die heil-
samen Auswirkungen des Lachens in Ubungen zu
aktivieren — wie beispielsweise beim Lachyoga: eine
Kombination aus Lachiibungen und der Tiefen-
atmung des Yoga. Lachtherapien basieren darauf,
dass der Korper nicht zwischen einem kiinstlichen
»2Lachen ohne Grund“ und einem spontanen Lachen
unterscheiden kann. Deshalb hat das ,erzwungene®
Lachen die gleichen positiven Auswirkungen auf das

Wohlbefinden wie ein unwillkiirlicher Lachanfall.

Lachyoga und MS

Lachyoga kann auch die Symptome Deiner MS
positiv beeinflussen. Neben den heilsamen Aus-
wirkungen auf den Kérper kann Dir regelmafiges
Lachtraining dabei helfen, Dein seelisches Gleich-

gewicht zu finden.

Das kann Stimmungstiefs und Depressionen
entgegenwirken. Du kannst lernen, das Leben
gelassener zu sehen und auch in Krisenzeiten
nicht alles so ernst zu nehmen. 4

Du maédchtest Lachyoga einmal
selbst ausprobieren? Lach-
trainer und Lachyoga-Lehrer
findest Du beim Europaischen
Berufsverband fur Lachyoga
und Humortraining e. V.:
www.lachverband.org



. +. LEINEN LOS
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Nicole, 45 Jahre




STARKE WORTE

Nicole ist 45 Jahre alt und wohnt
in Laufach im Spessart. Seit 25
Jahren ist die gelernte Backerei-
fachverkauferin glticklich verhei-
ratet. Die Diagnose Multiple Sk-
lerose erhalt sie 2008. Aufgrund
der MS bezieht Nicole seit 2010
eine Erwerbsminderungsrente.
Im Alltag mit der Erkrankung hat
sie einige Ho6hen und Tiefen er-
lebt, doch Nicoles Mann und ihre
Tochter sind immer an ihrer Seite
und unterstUtzen sie bei allem,
was kommt.

Einmal eine Kreuzfahrt auf
der AIDA zu erleben - das ist
Nicoles grof3er Traum. Kurz
bevor er wahr wird, 1asst

ein MS-Schub den Traum
zerplatzen wie eine Seifenbla-
se. Zuerst ist sie am Boden
zerstort. Doch die 45-Jahrige
lasst sich nicht unterkriegen
und kann dem Ganzen sogar
etwas Gutes abgewinnen.
Nicole ist davon Uberzeugt:
lIrgendwann wird ihr Traum in

Erfullung gehen.



Im Mai 2017 stand unsere Silber-
hochzeit vor der Tir. Mein grof3-
ter Traum war es, mit meinem
Mann eine Kreuzfahrt auf der
AIDA zu machen. Die Reise war
gebucht und alles, wirklich alles,
durch und durch geplant. Wir
zihlten schon die Tage, bis wir
endlich in See stechen wiirden.

Es waren nur noch drei Wo-
chen bis zu unserer Traumreise.
Da entdeckte ich auf einmal zwei
Pickelchen auf meinem linken
Augenlid, die schmerzhaft waren
und fiirchterlich juckten. Was
konnte das sein? Ich suchte einen
Arzt auf, der sich das anschaute.
Er meinte, ich solle lieber in die
Klinik gehen und es abkliren
lassen. Er habe einen Verdacht,
sei sich aber nicht sicher — er ver-
mute einen Herpes. Ich dachte:
,Gut, sicher ist sicher. Ich lasse es
kontrollieren, will ja fit sein auf
der AIDA. Und Herpes hatte ich
noch nie, das haben immer nur
die anderen.”

Also fuhr mich mein Mann
in die Klinik. Dort wurde mir
sofort Nervenwasser gezogen,
was sehr schmerzhaft war.

STARKE WORTE

Lieber einmal mehr
zum Arzt - das
ISt meline Devise




Wir mussten dann eine halbe
Stunde auf das Ergebnis warten.
In mir machte sich Angst breit.
Der Arzt bestitigte dann den
Verdacht meines Hausarztes: Es
war Herpes Zoster. Ich traute
meinen Ohren nicht, als der Arzt
sagte, wir missen schnell reagie-
ren. Ich musse sofort fiir 14 Tage
Infusionen bekommen und in der
Klinik bleiben!!! Im schlimmsten
Fall kénne der Zoster am Auge
zur Erblindung fithren. Dar-
aufhin fiel ich meinem Mann
weinend in die Arme.

Meine Nerven lagen jetzt
blank, da sich der Zoster auf
einmal blitzschnell auf Kopf und
Stirn ausbreitete. Die Schmerzen
und das Jucken waren firchter-

lich. Ich fragte den Arzt, von

Unser Traum
zerplatzte
wie eine
Seifenblase!

was das denn kommen konne.
Er vermutete, es wire eine
Nebenwirkung von meinem
MS-Medikament, das ich seit
sieben Jahren genommen und
wunderbar vertragen hatte (keine
Schiibe). Warum dann jetzt? Es
spielten verschiedene Faktoren
zusammen: Ich hatte zuvor eine
Grippe und eine Zahnoperation.
Dadurch war das Immunsystem
sehr geschwicht.

Es folgten also zwei Wo-
chen im Krankenhaus. Mein
Mann gab mir viel Kraft in die-
ser Zeit und baute mich immer
wieder auf. Das war auch nétig,
da ich sehr viele Medikamente
erhielt und es mir echt nicht gut
ging. Mein Mann musste unsere
Traumreise stornieren. Dafiir
bekam ich von der Klinik ein
Attest. Gott sei Dank hatten wir
eine Reiserticktrittsversicherung.

Nach dem Klinikaufent-
halt folgten noch Wochen beim
Neurologen. In dieser Zeit
musste ich starke Schmerzmittel
nehmen. Denn der Zoster musste
total vernichtet werden, weil man
sonst sein Leben lang Schmerzen
haben kann. Es war eine harte
Zeit, aber mein Mann gab mir
immer Kraft und sagte: ,Zu-
sammen schaffen wir das! Wir
konnen froh sein, dass Du Dein
Augenlicht nicht verloren hast.
Und die Reise holen wir nach.”

Langsam ging es mir wieder
besser und ich dachte ,Etwas
Positives hatte es doch. Wenn ich
den Zoster im Ausland bekom-

Die
Hoffnung
stirbt
zuletzt

men hitte, wer weif}, ob die
Arzte so reagiert hitten. Viel-
leicht hitte ich mein Augenlicht
verloren.”

Jetzt sehe ich die Welt mit
anderen Augen und erfreue
mich an kleinen Dingen, die
man sehen kann. Ich habe ein
neues MS-Medikament bekom-
men und bitte Gott, dass ich es
vertrage. Denn im nichsten Jahr
stechen mein Mann und ich auf
alle Fille in See. Unser Traum

wird dann endlich wahr. @

Du mochtest mehr
von Nicole lesen?

Auf www.trotz-ms.de
teilt Nicole im Blog
~Starke Worte“ ihre

Erfahrungen und wie
sie sich trotz der vielen
Herausforderungen
ihrer MS nicht
unterkriegen lasst.



MEIN SERVICE
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NACHGEFRAGT

Korperliche Beschwerden,

Fragen zur Krankbheit, Angst
und Unsicherbeit — der Alltag
mit MS halt viele groffe und
kleine Herausforderungen bereit.
Dann ist es gut, wenn es jeman-
den gibt, an den Du Dich wenden

kannst — wie das Team von

trotz ms MEIN SERVICE.

,Bei uns erhalten MS-Patienten und Ange-
hérige Informationen, finden ein offenes Ohr
und kénnen sich so richtig Luft machen®, er-
klart Janina Goetz, Teamleiterin des Patien-
tenprogramms trotz ms MEIN SERVICE.
Das Besondere an dem kostenlosen Angebot
ist: Es richtet sich an alle MS-Betroftenen
und ihre Angehorigen, denen etwas auf dem
Herzen liegt, — unabhingig davon, ob sie

die Therapie von Roche erhalten oder nicht.
trotz ms MEIN SERVICE moéchte Dir

die Hilfe geben, die Du gerade brauchst.
Projektleiter Florian Karsch fihrt aus: ,Bei
uns wird jeder Betroffene oder auch Ange-
horige da abgeholt, wo er gerade steht. Wir
haben immer die Lebenssituation des Einzel-
nen im Blick und kénnen so jeden individuell

unterstitzen.”

Neuen Mut gewinnen

und Informationen erhalten

Tiglich gehen viele Anrufe ein. Typische
Fragen sind: Wie beantrage ich einen Pflege-
grad? Was ist der Unterschied zwischen
PPMS und RMS? Wie kann ich meinen
Angehorigen unterstiitzen? — Egal, ob es

um sozialrechtliche Themen geht oder das
Finden einer Selbsthilfegruppe, Janina und
ihr Team sind fur Dich da. Sie nehmen sich
Zeit, gehen auf Dich ein und helfen Dir,
neuen Mut zu gewinnen. ,Manchmal fithren
wir sehr intensive Gespriche. Es ist ein gutes
Gefiihl, wenn man danach sagen kann: Ich
konnte jetzt wirklich helfen, in einer viel-
leicht sehr verzweifelten Situation, berichtet
Janina.



Das Team von trotz ms MEIN SERVICE beant-
wortet alle Anfragen. Wer am Patientenprogramm
teilnimmt, hat sogar einen festen Ansprechpartner.
Das macht es einfacher, auch tber intime Themen
zu sprechen. Dein Ansprechpartner stellt sich Dir in
einem Willkommensbrief vor, so weifst Du genau,
mit wem Du es zu tun hast. Er unterstiitzt Dich und
steht Dir bei individuellen Fragen zur Seite. Du kannst
bestimmen, wie oft Du mit ihm sprechen méchtest
und tber welche Themen.

So vielfiltig wie die Erkrankung MS, so unter-
schiedlich sind auch die Betroffenen. Auch darauf
ist das Team von trotz ms MEIN SERVICE vor-
bereitet — durch seine Fremdsprachenkenntnisse: Ist
Deine Muttersprache Tirkisch oder Russisch, dann
kannst Du Dein Anliegen in dieser besprechen. ,Im
Klinikalltag sind Verstindigungsprobleme ein grofles
‘Thema, egal, ob es darum geht den Therapieablauf
zu erkldren oder einen Reha-Antrag auszufiillen.
Das fillt in der Muttersprache wesentlich leichter,
erldutert Janina von trotz ms MEIN SERVICE.

Intensive Schulungen fur

kompetenten Rat

Das Team von trotz ms MEIN SERVICE soll Dir
eine Anlaufstelle im Alltag mit MS sein. Vielleicht
fragst Du Dich: Kann ich mich auch wirklich auf die
Informationen verlassen? Janina erklirt: ,Jedes Team-
mitglied hat eine berufliche Ausbildung oder einen
akademischen Hintergrund aus dem Gesundheitswe-
sen. Damit ist der Grundstein gelegt. Dartiber hinaus
werden alle intensiv und regelmifig geschult.”

Trotz seines breiten Wissens kann trotz ms
MEIN SERVICE keinen Besuch beim Arzt er-
setzen. In puncto Therapieentscheidung ist immer
Dein Behandlungsteam der erste Ansprechpartner.
Uber sozialrechtliche Belange kann trotz ms MEIN
SERVICE nur informieren, aber keine professionelle
Rechtsberatung leisten. 4

Du mochtest Dich bei
trotz ms MEIN
SERVICE anmelden?

Uber www.trotz-ms.de oder unsere kosten-
lose Servicenummer - 0800.1010800 - kannst
Du Dir Deinen Anmeldebogen zuschicken
lassen. Diesen fiillst Du einfach aus und lasst
ihn uns per Post oder per Fax zukommen.

Das Porto zahlen naturlich wir!

Hast Du noch Fragen?

Unser Team ist Mo - Fr
von 8 - 20 Uhr fur Dich da.

& 0800.1010800

Deine kostenlose Servicenummer

trotzns
MEIN SERVICE



Anhaltende Mudigkeit, Erschopfung
und Antriebslosigkeit - Fatigue ist
eines der haufigsten Symptome

bei Multipler Sklerose. Die richtigen
Strategien helfen Dir, den Alltag zu
bewaltigen.

Bist Du selbst nach einfachen Alltagstitigkeiten total
erschopft oder fehlt Dir die Energie fiir schone Unter-
nehmungen? Dann steckt vielleicht mehr dahinter —
die Fatigue. 80 Prozent aller MS-Patienten sind mehr
oder weniger stark von dieser Erschopfung betroften.

Primare und sekundare Fatigue

Fachleute unterscheiden zwischen primérer und
sekundirer Fatigue. Wihrend die erste Form direkt
auf die MS-bedingten Schidigungen im Zentralen
Nervensystem zurtickzufithren ist, mindern bei der
zweiten Form Symptome wie Schlaf-, Bewegungs-
und Sehstérungen oder auch Depressionen, Wirme
und Infektionen die kérperliche und geistige Leis-
tungsfihigkeit. Auch Medikamente kénnen dabei
eine Rolle spielen. 4

TIPPS BEI FATIGUE

¢ Lege am Tag moglichst eine

<

oder mehrere Ruhepausen ein.

Sei aktiv: Ausdauersportarten
steigern die korperliche
Belastbarkeit.

Versuche, zwei bis drei Liter
Wasser pro Tag zu trinken.

Besprich mit einem Ergothera-
peuten, wie Du Deinen Alltag
besser organisieren kannst.
Auch Hilfsmittel kbnnen unter-
stUtzen.

Frage Deinen Arzt nach einer
Reha. Neben viel Bewegung
lernst Du hier auch, Deine
Energie oder mogliche Hilfs-
mittel richtig einzusetzen.

Vermeide bei Warmeempfind-
lichkeit Hitze: Dusche Dich kuhl
ab oder nutze Kuhlwesten.
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THERAPIE

PILLE, SPRITZE
ODER INFUSION?

Finde zusammen mit Deinem Arzt die Therapie,

die am besten zu Dir passt.

Dein Arzt hat Dir sicher erzihlt, dass verschiedene
Medikamente fiir die Behandlung von MS zur
Verfligung stehen. Gemeinsam entscheidet Ihr,
welche Therapie fur Dich infrage kommt. Dabei
spielen Dein Krankheitsverlauf sowie Deine indi-
viduellen Bedirfnisse eine wichtige Rolle. Es gibt
vier verschiedene Darreichungsformen: die orale
Aufnahme, die intramuskulire Injektion (in den
Muskel), die subkutane Injektion (unter die Haut)
und die Infusion (in eine Vene). Die Wirkstoffei-
genschaften entscheiden tiber die Darreichungs-

form und die Haufigkeit der Einnahme.

Um Deinen Krankheitsverlauf giinstig zu be-
einflussen, solltest Du Dein MS-Medikament
langfristig und regelmifig einnehmen. Kommen
fir Dich nach Empfehlung des Arztes mehrere
MS-Therapien infrage, konnen Deine Lebensge-
wohnheiten entscheidend sein. Vor allem MS-Me-
dikamente, die hdufig angewendet werden, kénnen
einen Einfluss auf Deinen Alltag und somit auf
Deine Lebensqualitit haben. Deshalb stehen bei
der Entwicklung neuer Behandlungsmoglichkeiten
immer mehr die Bediirfnisse der Betroffenen im
Fokus. Besprich mit Deinem Behandlungsteam,
welche Therapie fiir Deine MS und Deine Lebens-

umstinde am besten geeignet ist. 4

MS-THERAPIEN: UBERSICHT UBER DIE
VERABREICHUNGSFORMEN UND HAUFIGKEIT

Ocrelizumab:  bei Therapiebeginn: 2 Infusionen

im Abstand von 14 Tagen
dann: 1 Infusion alle 6 Monate

Alemtuzumab: 2 Behandlungsphasen im
Abstand von einem Jahr:
Phase 1:Je 1 i.v. Infusion an 5
aufeinanderfolgenden Tagen
Phase 2: Je 1 i.v. Infusion an 3
aufeinanderfolgenden Tagen

Cladribin: 2 Behandlungsphasen a

2 Wochen (eine zu Beginn des
ersten Monats und eine zu
Beginn des zweiten Monats)
im Abstand von einem Jahr.
Je Behandlungswoche:
1-2 Tabletten taglich an 4 bzw. 5
aufeinanderfolgenden Tagen
(abhangig vom Koérpergewicht)

Peginterferon 1 subkutane Injektion alle
beta-1a: 2 Wochen
Interferon 1 intramuskulare Injektion
beta-1a (im.):  wodchentlich
Interferon 3 subkutane Injektionen
beta-1a (s.c.). wochentlich
Glatirameracetat 3 subkutane Injektionen
(40 mg):  wodchentlich
Interferon
beta-1b: 1 subkutane Injektion alle 2 Tage

Glatiramer-
acetat (20 mg): 1 subkutane Injektion taglich

Dimethylfumarat: 2 Hartkapseln taglich

*Annahme: 1 Kalenderjahr hat 365 Tage / 52 Wochen



NACHGEFRAGT

DANK THERAPIE
DEN TRAUM
VERWIRKLICHEN

Maria traumt schon immer davon, sich beruflich zu verwirklichen.
Dann der Schock: Kurz vor dem erfolgreichen Abschluss ihres Studiums
erhdlt sie die Diagnose VIS. Wie geht es jetzt weiter?

i r
meinsam mit ihrem partne

ie 26-Jahrige in Mainz.
S\?eb:\:t gerade '\hr‘en Badzj‘\tor
in Sozialer Arbeit gemamCh
und mochte jetzt beru
durchstarten.

Wann hast Du die Diagnose

MS erhalten und wie bist Du
damit umgegangen?

Die Diagnose erhielt ich im April 2017.
Erstmal war ich natiirlich total geschockt.
MS bedeutet zunichst eine grofe Verun-
sicherung: Was kann ich jetzt noch machen?
Wo sind meine Grenzen? Mein Partner hat
mich hier immer ermutigt. Mit ihm kann
ich offen iiber meine Gefiihle und Angste
sprechen. Mit seiner Unterstiitzung habe ich
die Diagnose relativ schnell verdaut.

Welche Symptome haben

Dich dazu bewogen, zum

Arzt zu gehen?

Bei mir fing es mit Sehstérungen an: Es war
Sommer und immer, wenn mir warm wur-
de, sah ich farbige Flecken. Meine Haus-
arztin schickte mich zum Augenarzt und
zum Neurologen. Ich hatte das Gefiihl, dass
die Arzte bei meinen Symptomen schnell
an MS dachten. Sie fiihrten dann auch eine
MRT durch und bei der Untersuchung des
Nervenwassers fanden sie die MS-typischen
oligoklonalen Banden. Ich machte mich
auch ein bisschen im Internet schlau und fir
mich war es eigentlich schnell klar — noch
bevor ich die Diagnose erfuhr.

Ich erhielt zunichst eine Basismedikation,
aber in Riickenmark und Gehirn waren
immer noch entziindliche Herde zu sehen.
Ich bendtigte also ein neues Medikament
und entschied mich fir eine Therapie, die
mich in meinem Alltag méglichst wenig
einschrinkt. Damit geht es mir sehr gut.



Wie beeinflusst Deine
MS-Erkrankung Deinen Alltag?

Im Moment habe ich keinerlei kérperliche
Einschrinkungen und die MS beeinflusst
mich nicht so stark. Ich merke, dass mir
Stress eher zusetzt und ich schneller miide
werde. Deshalb versuche ich, mir nicht zu
viel zuzumuten und auf die Signale meines
Kérpers zu achten. Mein Partner und die
Familie sind mir hier eine grofie Stiitze.

Hast Du Winsche und
Traume, die Du Dir trotz MS
verwirklichen moéchtest?
Als ich erfuhr, dass ich hochaktive
schubférmige MS habe und die

Basismedikation nicht wie erhofft wirkt,

war meine erste Frage: Wie lange bin ich
noch arbeitsfahig? Mein Arzt beruhigte
mich und sagte, mit dem neuen Medika-
ment habe ich sehr gute Chancen, dass ich
meinen Traum leben kann: Erfolgreich
am Arbeitsleben teilnehmen und mich in
meinem Beruf verwirklichen. 4
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GUT ZU WISSEN

HPV-Impfungen

losen keine VS aus

Noch immer sind junge Frauen besorgt,
dass eine HPV-Impfung MS ausldsen
konnte. Madchen wird die Impfung
gegen HPV empfohlen, da sie
das Risiko einer Gebarmutter-
hals-Krebserkrankung senkt.
Das Paul-Ehrlich-Institut wertete
die Daten von MS-Betroffenen und
HPV-Geimpften aus. Das Ergebnis: Es
gibt keinen Zusammenhang zwischen
HPV-Impfungen und dem Risiko,

an MS zu erkranken.

VAN
hvd

Nadeln gegen Mudigkeit

Stindig mide und erschopft — viele MS-Patien-
ten sind von dem Symptom , Fatigue® betroffen.
Bisher gab es dafiir kaum Behandlungsmog-
lichkeiten. Doch eine Studie der Charité Berlin
und des Exzellenzclusters Neurocure zeigt, dass
Akupunktur, zusitzlich zur medikamentdsen
'Therapie, bei Fatigue Abhilfe schaffen kann. Bei
der Behandlungsmethode aus China werden be-
stimmte Korperregionen mit Nadeln stimuliert.
Noch tibernehmen Krankenkassen die Kosten
fir Akupunktur bei MS-Patienten mit Fatigue
jedoch nicht.

N\ ﬂ r’
Musik — Balsam fiirs Hirn?

Zahlreiche Studien der letzten Jahre belegen
den positiven Effekt von Musik auf neurolo-
gische Erkrankungen. Ob Musikhéren, Singen
oder Muszieren — musikbasierte Mafinah-
men konnen die kognitiven und motorischen
Fihigkeiten sowie das Wohlbefinden von

MS-Betroffenen verbessern.
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Eine ungesunde Diat - viel Fett und Zucker,
wenig Ballaststoffe - [6st in Mausen eine
ahnliche Entzindungsreaktion aus wie eine
Infektion mit gefahrlichen Bakterien. Wah-
rend diese akute Entzindung nach Um-
stellung auf eine gesunde Ernahrung nach
einiger Zeit verschwand, blieb das Immun-
system der Mause langfristig in Alarmbereit-
schaft. Und das hat Folgen: Bereits kleine
Reize regen das Immunsystem zu starkeren
Entzindungsreaktionen an. Diese kdnnen
die Entstehung verschiedener Krankheiten
wie Diabetes oder GefaBBerkrankungen
beguUnstigen. Auch bei MS empfiehlt sich
eine antientzundliche Ernahrungsweise.

Immunzellen

MIT ,FASTFOOD-SENSOR*

an Baby bei MS

Beraten, begleiten, informieren —
das ist das Ziel der Kampagne ,,Plan Baby
bei MS“. Mit diesem Angebot unter-
stutzt die DMSG MS-Betroftene mit
Kinderwunsch sowie Eltern

.\‘.l' . .
mit MS auf verschiedene

Weise: Die DMSG-Bera-
. ter beantworten Fragen zu
Schwangerschaft, Geburt
und Stillen. Aufierdem machen
Geschichten von Betroffenen Mut
und zeigen Wege auf, Alltag und

N

MS-Erkrankung miteinander zu verein-
baren. In einem geschiitzten Forum sollen

sich Menschen mit MS sicher

austauschen konnen.

Mehr Informationen dazu auf
www.dmsg.de/plan-baby-bei-ms/

LI
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SCHWERBEHINDERTENAUSWEIS

Dein gutes Recht:
Schwerbehinderiten-
ausweis bei IS

Wenn die MS fortschreitet, kann es passieren, dass korperliche Einschrankungen
auftreten. Einen Schwerbehindertenausweis zu beantragen, mag zundchst

abschreckend klingen. Es kann sich aber lohnen, seine Rechte zu kennen.

Ein Schwerbehindertenausweis gewihrt bei
bestimmten medizinischen Einschrinkungen
verschiedene Leistungen oder Vergiinsti-
gungen im offentlichen und im beruflichen
Bereich. Er soll Dir Sicherheit in Form von
bestimmten Rechten geben und Dich durch
finanzielle Vergiinstigungen oder andere
Ausgleiche entlasten.

Grad der Behinderung:

Was steckt dahinter?

Der Grad der Behinderung (GdB) hilt
kérperliche, geistige und seelische Beein-
trachtigungen fest. Die Berechnung erfolgt
in 10er-Schritten zwischen 20 und 100. Sie
werden nach bundeseinheitlichen medizi-
nischen Grundsitzen festgelegt, die in der
Versorgungsmedizin-Verordnung geregelt
sind. Wenn der Grad der Behinderung 50
oder mehr betrigt, gelten Menschen als
schwerbehindert. Diese konnen dann einen
Schwerbehindertenausweis beantragen.

Welche Rechte hast Du mit einem

Schwerbehindertenausweis?

Die Rechte, die Dir mit dem Ausweis ein-

gerdumt werden, erstrecken sich auf viele

Lebensbereiche. Zu ihnen gehéren — je nach

Art der Behinderung:

¢ Ermifigte oder unentgeltliche Befor-
derung im offentlichen Personenverkehr

¢ Ermaifigte Rundfunkgebiihren
¢ Ermaifigter Eintritt zu Veranstaltungen
¢ Nutzung von Behindertenparkplitzen

¢ Berufliche Absicherung, zum Beispiel
besonderer Kiindigungsschutz

Was bedeuten die Merkzeichen
auf Deinem Ausweis?

Die Merkzeichen oben auf der Riickseite
Deines Schwerbehindertenausweises geben
Aufschluss tiber spezifische Beeintrichti-
gungen, wie sie auch die MS verursachen



kann. Sie werden in Buchstaben ausge-
driickt und berechtigen Dich zu den
Vergiinstigungen oder Sonderregelungen,

die in Deinem Fall zum Tragen kommen.
Zusammen mit den Merkzeichen wird hier
auch der Grad der Behinderung eingetragen.

Wo kannst Du einen Schwerbehin-
dertenausweis beantragen?
Das Versorgungsamt ist fiir die Beantragung

eines Schwerbehindertenausweises zustindig.

Hier bekommst Du das Antragsformular.
Der Antrag hat zum Ziel, die Behinde-
rung festzustellen, bestimmte Merkmale
nachzuweisen und letztlich den Ausweis
auszustellen.

Es lohnt sich, den Antrag friih zu
stellen, da es ein wenig dauern kann, bis
Du den Ausweis in den Hinden hiltst. Das
Bundesministerium fiir Arbeit und Soziales
informiert tiber die Versorgungsimter in

Deiner Nihe. @

Das bedeuten
die Merkzeichen im
Schwerbehindertenausweis:

G Bewegungsfahigkeit im StraRenverkehr
erheblich eingeschrankt | aG AuBBergewdhnlich
gehbehindert | H Hilflos | BI Blind | Gl Gehérlos |
B Berechtigt zur Mitnahme einer Begleitperson |

RF Ermafigung des Rundfunkbeitrags
und der Telefongebuhren
maoglich

Auch bei korperlichen oder kogniti-
ven Einschrankungen aktivam Leben
teilhaben - dabei kann Dir der Schwer-
behindertenausweis helfen. Noch mehr
Informationen zum Thema findest

Du auf www.trotz-ms.de.

Hast Du noch Fragen?

Unser Team ist Mo - Fr
von 8 - 20 Uhr flr Dich da.

@ 0800.1010800

Deine kostenlose Servicenummer

trotzns
MEIN SERVICE
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ERNAHRUNG

S RICHTIG .
TRINKEN BEI MS

Die besten Durstloscher

Wasser

Gemuise- oder
Fruchtsaftschorlen

(1 1eil Saft und 3 Teile Wasser)

UngesiifSte Friichte-

oder Krautertees

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo



Gib Durst keine Chance! Denn Wasser
ist fur unseren Korper uberlebens-
wichtig. Auch bei MS solltest Du aus-
reichend trinken, da sich ein Flissig-
keitsmangel negativ auf einige Deiner
MS-Symptome auswirken kann.

Dein Kérper besteht zu etwa 60 Prozent aus Wasser. :  Mitdiesen TlPPS
Es ist wichtiger Bestandteil von Zellen und dem fa 1lt es Dir leichter
. ’

Blut und an vielen biologischen Funktionen beteiligt:

Wiasser reguliert die Kérpertemperatur und transpor- ausreichend zu trinken:

tiert Nihrstoffe und Abbauprodukte. Uber den Urin,

O Stell Dir immer eine

die Atmung und das Schwitzen verlierst Du stindig Flasche Wasser in Sichtweite.
Flussigkeit, die Du dem Koérper regelmifig wieder

zufiihren musst. Die Deutsche Gesellschaft fiir Er- O Trinke zu jeder Mahlzeit
nihrung e. V. empfiehlt, etwa 1,5 Liter tiber den Tag ein Glas Wasser.

verteilt zu trinken — bei kérperlicher Anstrengung

sogar 0,5 bis 1 Liter mehr pro aktiver Stunde. :  © Pack Dir fiir unterwegs immer
etwas zu trinken ein.

Trinken und MS-Symptome

Gerade bei Blasenfunktionsstérungen neigen viele ® Nur Wasser ist Dir zu langwei-

lig? Gib frische Zitrone, Ingwer-

MS-Betroffene dazu, zu wenig zu trinken. Dabei kann ) i
scheiben, Minze oder Gurke dazu.

dies die Beschwerden eher verschlimmern: Das Risiko

fiir Harnwegsinfekte steigt und die Blase ,verlernt® ) .
& & ” ¢ Hore auf Deinen Korper: Bei

Hitze oder korperlicher Anstren-
gung benotigst Du zusitzliche
Fliissigkeit.

ihre Funktion. Daher raten Experten bei Blasenpro-
blemen, etwa zwei Liter gleichmifig tiber den Tag
verteilt zu trinken. Leidest Du unter Fatigue, solltest
Du sogar bis zu drei Liter taglich trinken — wenn Herz
und Nieren gesund sind. Trinkst Du zu wenig, wirst
Du meist schnell miide und kannst Dich schlechter
konzentrieren. Aulerdem kann ein Flussigkeits- )
. Du mdchtest mehr
mangel zu Kopfschmerzen, Erschépfung und ) ) )
- Uber Ernahrung bei MS
Verstopfung fiihren. 4
erfahren? Auf www.trotz-ms.de
erhaltst Du neben
Informationen zu gesunder
Ernahrung auch leckere

Rezeptideen.



Hier ist Koplchen gefragt

Fordere Deine kognitiven deigkeiten und bringe
Deine grauen Zellen mit diesen Rdtseliibungen um
Rauchen. Probiere es aus!

N

hd

VOLLE KONZENTRATION

Versuche, den gesuchten Wochentag anhand der Hinweise herauszufinden.

~ DERTAD NACH

BRI hgnson LT i Th
| VOR DIENSTAG

Melcher Tag war gestern? Melcher Tag war gestern?

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo



GEDANKENSPIELE

DURCH- + "
GERECHNET

Die verschiedenen Sym- + + =20 + + =12
bole stehen sinnbildlich

tiir eine Zahl. Versuche
die folgenden Gleichungen

30 + + =15

zu losen.
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DURCHGEBLICKT

Vergleiche die beiden Bilder und markiere alle sechs Unterschiede, die Du im rechten Bild finden kannst.

Die Léosungen der Ratsel
findest Du auf Seite 55.
Viel Spaf!



FAQ

FUNF FRAGEN
UND ANTWORTEN

Versicherungsleistungen bei Multipler Sklerose

WELCHE VERSICHERUNG GREIFT,
WENN ICH AUFGRUND MEINER MS
PFLEGEBEDURFTIG WERDE?

Datfiir gibt es die Plegeversicherung — eine
sogenannte Pflichtversicherung. In Deutsch-
land ist jeder gesetzlich Krankenversicherte
automatisch bei der Pflegekasse versichert.
Privat Krankenversicherte miissen auch eine
private Plegeversicherung abschliefien.

WARUM SOLLTE ICH ZUSATZLICH
EINE PRIVATE PFLEGEVERSICHERUNG
ABSCHLIESSEN?

Die gesetzliche Plegeversicherung tiber-
nimmt nur einen Teil der Kosten, die bei der
Pflege zu Hause oder in einem Pflegeheim
entstehen. Den anderen Teil muss der Ver-
sicherungsnehmer selbst bezahlen. Da die
Kosten mit zunehmenden Einschrinkungen
(= hohere Pflegestufe) steigen, ist eine private
Pflegeversicherung empfehlenswert.

KANN ICH ALS CHRONISCH KRANKER
EINE PRIVATE PFLEGEVERSICHERUNG
ABSCHLIESSEN?

Ja, diese Méglichkeit besteht. Zu diesem Zweck
gibt es staatlich geforderte Pflege-Zusatz-

<&

versicherungen (Pflege-Bahr). Im Gegensatz
zu anderen Versicherungsunternehmen ist
dabei keine Gesundheitspriifung erforder-
lich. Auch Menschen mit einer chronischen
Erkrankung wie MS werden aufgenommen.

WOFUR GIBT ES EIGENTLICH
KRANKENGELD?

Wenn ein Arbeitnehmer linger als
sechs Wochen krank ist, enden die
Lohnfortzahlungen durch den
Arbeitgeber. Ab der siebten
Woche zahlt die Kranken-
kasse Krankengeld, um
den Verdienstausfall
abzufedern.

WANN UND WIE LANGE
ERHALT MAN KRANKEN-
GELD?

Der Anspruch auf Krankengeld wegen ein .
und derselben Erkrankung besteht fiir max. 78
Wochen innerhalb von drei Jahren. Danach ist

der Anspruch erschopft und die Mitgliedschaft in

der gesetzlichen Krankenversicherung endet. Der
Versicherte wird dann automatisch als freiwilliges
Mitglied weiterversichert. Falls er Anspruch auf
Familienversicherung hat, hat diese Vorrang. 4
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