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~Mir ist es wichtig,
abends nac%
Hause zu gehen
und zu wissen:

Ich habe heute

einem Menschen

geholfen.”

Inna Meleshko,
Teil des MEIN SERVICE Teams
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Das kostenlose Patientenprogramm richtet
sich speziell an MS-Patienten und ihre
Angehodrigen. Denn Multiple Sklerose kann
das Leben zu einer Herausforderung machen.
Dieser muss sich keiner alleine stellen.

Wir, das Team von trotz ms MEIN SERVICE,

stehen Dir zur Seite. Wir héren zu, geben

Antworten, Hilfestellungen und machen Dir

Mut - im persdnlichen Gesprach am Telefon. H&ZSZ‘ Du 7’10(5}.7 Fmgen.?

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

@ 0800.1010800

Deine kostenlose Servicenummer

trotzms
MEIN SERVICE



VORWORT von Simone

LESERIN,
LIEBER
LESER!

In diesem Magazin nimmt das Thema

»2Familie“ einen groflen Platz ein. Auch in
meinem Leben spielt die Unterstiitzung
durch meinen Mann und meinen bald
12-jahrigen Sohn eine wichtige Rolle. Denn
ich habe MS und meine gréfite Einschrin-
kung ist, dass ich sehr schlecht laufe und im
Alltag auf zwei Stocke angewiesen bin. Da-
durch bin ich bei vielen Titigkeiten, die ich
friher selbst erledigen konnte, auf die Hilfe
meines Mannes und unseres Sohnes ange-
wiesen. Doch ich mochte ,Familie nicht auf
das gut funktionierende Zusammenspiel im
tiglichen Leben reduzieren.

JANUAR 2019

Wias viel wichtiger ist: Wir lassen uns zusammen
als Familie nicht von meiner Erkrankung unter-
kriegen. Meine Familie ist auch an Tagen, an denen
es mir nicht so gut geht, die Motivation, positiv an
alles heranzugehen. Vielleicht haben einige von
Euch auch die Erfahrung gemacht, dass der Halt
in der Familie vieles leichter macht?

Die Diagnose MS habe ich erhalten, als unser
Sohn bereits acht Jahre alt war. Familie zu haben,
war fir mich immer das Allerwichtigste. Und auch
aus meiner heutigen Sicht mit meiner Erkrankung
hat sich das nicht gedndert. Ich mdchte nicht fiir
meinen Lebensweg als den einzig richtigen plidie-
ren. Aber wenn Thr Euch fiir eine Familie entschei-
den mochtet und Euch noch unsicher seid, so wird
meine Antwort immer die gleiche sein: Wagt es,
Ihr kénnt nur gewinnen.

In diesem Magazin lest Ihr aber nicht nur
tber Familie und Familienplanung, sondern auch
tber viele weitere spannende Themen rund um
Multiple Sklerose: Zum Beispiel, wie Ihr Euch mit
Krafttraining fiir den Alltag stirkt, welche Reha-
Mafinahmen es gibt und wie wichtig Kontroll-
untersuchungen sind, um eine Krankheitsaktivitit
frihzeitig zu erkennen.

Viel Spafd beim Lesen!

Eure Simone
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Der Jrany,
on der Jayi{ie

=", Viele Menschen trdumen davon, eine eigene
ramilie zu grinden. Falls auch Du einen Rinder-

o) nunsch verspirst, aber Bedenken wegen einer
M hast, sei beruhigt: M5 und thternwerden

Lassen sich durchaus miteinander vereinbaren.

(,4;
0

Tﬁr einen Grofiteil der Bevolkerung gehort es einfach zum
Leben dazu, Kinder in die Welt zu setzen. Dies zeigt

auch die steigende Geburtenrate in Deutschland. So erblick-
ten 785.000 Babys im Jahr 2017 das Licht der Welt. Dieser
Baby-Boom schliefit auch Menschen mit MS nicht aus. Denn
Multiple Sklerose wirkt sich weder auf die Fruchtbarkeit aus,
noch beeinflusst sie den Krankheitsverlauf negativ. Im Gegen-
teil: Wihrend der Schwangerschaft nimmt die Schubrate sogar
ab — und zwar um bis zu 80 Prozent. Wenn Du planst, schwan-
ger zu werden, wende Dich an Deinen Arzt: Er kann Dir
sagen, ob und welche Medikamente Du vor und wihrend der
Schwangerschaft einnehmen kannst.
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Der Wunsch nach Geborgenheit

\p’ it dem Begrift , Familie“ verbinden wir
haufig einen Ort der Geborgenheit.
Dort erfahren wir Liebe, Unterstiitzung
und Zusammenbhalt. Deshalb wiinschen
sich viele Menschen eine eigene Fami-

lie. Dazu kommt, dass Kinder das Leben

bereichern und ihm einen Sinn geben

kénnen. Das Gefiihl, gebraucht zu

werden, kann Eltern viel Kraft geben.
Es motiviert, tiglich aufzustehen und fiir

die Familie sein Bestes zu geben.

Kinder machen unsterblich

uflerdem verleihen Kinder uns ein
bisschen Unsterblichkeit. Indem wir

unsere Gene weitergeben, leben wir in
unseren Kindern weiter. Wer kennt das
nicht, wenn ein Baby von allen Seiten
Ahnlichkeiten attestiert bekommt: das
Licheln vom Papa, die Stupsnase der
Mutter und das Muttermal — genau wie
Tante Sophie. Wie gut, dass vor allem
diese Eigenschaften vererbt werden. Denn
das Risiko, dass Du so etwas Blodes wie
MS vererbst, geht Richtung Null: Nur
drei Prozent aller Kinder, deren Vater oder
Mutter an MS erkrankt ist, leiden eben-
falls daran.



Der Alltag fordert viel Einsatz

uch wenn Kinder uns viel geben kénnen — der turbulente
Familienalltag kostet Energie und verlangt viel Engage-
ment. Eine gute Organisation ist ein wichtiger Baustein, um
die tiglichen Herausforderungen zu meistern. Langfristig ist
es vor allem wichtig, dass Du Dich konsequent an Deine ver-
ordnete Therapie haltst, um Deiner Krankheitsaktivitit erst gar
keine Chance zu geben. Welche Therapie fiir Deine MS und
Deine Lebensumstinde die Beste ist und Dir gleichzeitig den
grofitmoglichen Freiraum im Alltag gewihrt, erfihrst Du im
Gesprich mit Deinem Neurologen. Denn mit der richtigen The-
rapie kannst Du Dich voll auf Deine eigenen und die Bediirfnisse
Deiner Familie konzentrieren. Dem Traum von der Familie steht

also auch bei MS grundsitzlich nichts im Wege. 4
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KINDERRRIEGEN TROTZ MS —
das ge )

MS-Betroffener Carsten hat
sich seinen Wunsch, Vater zu
werden, ebenfalls verwirklicht.
Mehr dazu auf den
folgenden Seiten.




STARKE WORTE
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' Carsten, 47 Jahre

Carsten ist Vater ¢
Den Kinderw

schon seit La

e Frau
auf finanziell
sie den Sprung
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STARKE WORTE

m Jahr 2009 wurde bei mir die
I Diagnose MS gestellt. Das Thema

y2Kinderwunsch® riickte deshalb furs
Erste in den Hintergrund. Die Krankheit
musste zunichst verarbeitet werden. In
den vergangenen Jahren erwies sich die
MS durch die Medikation als relativ sta-
bil. Deshalb wandten wir uns wieder dem
Thema , Kinder“ zu. Trotz meiner M'S und
unseres Alters (ich war 46, meine Frau 38)
wollten wir ein Kind: Als der Schwanger-
schaftstest positiv ausfiel, war dies ein

unbeschreibliches Gefiihl!

Unser Moti
Nicht standig

Ald pl#‘!f

Auf die Schwangerschaft reagier-
ten alle iiberwiegend positiv;
sogar einige Gliickstrinen flossen.
Es gab allerdings auch eine kri-
tische Stimme: ,Musst Ihr Euch
das in Eurem Alter noch antun?
Die MS wurde hier nur beildufig
angesprochen. Wir hatten uns

im Vorfeld auch auf solche Re-
aktionen eingestellt: Das Alter
war fiir uns durchaus ein Thema.
Wir fiihlten uns aber beide jung
genug, um die grofle Aufgabe zu

meistern.



Die Geburt
von Colin war
das Grofste!

ber die M'S haben wir uns auch
lange unterhalten. Dies war
sicherlich die schwierigste ,,Un-

bekannte®. Jedoch ist MIS nicht vererb-
bar. Die Chance, dass ein Kind ebenfalls
daran erkrankt, ist nur etwas hoher als bei
nicht erkrankten Eltern. Fiir uns war dies
daher nicht relevant.

Wenn wir stindig nur die Gefahren
oder Probleme sehen, kommen wir nie
weiter. Man muss sich auch einmal selber
etwas zutrauen und nach vorne schauen.
Aus diesem Grund haben wir uns dann
auch ,pro Kind“ entschieden.

Ich war bei der Geburt dabei und es
war das Grofite, was ich je erleben durfte.
Colin war so klein, unschuldig und ver-
wundbar. Es war unbeschreiblich und mir
kamen die Trinen vor lauter Glick. Seit-
dem wichst und gedeiht Colin. Alles lauft
besser als erhofft. Wir haben viel Spaf}
miteinander und es gibt mir ein gutes
Gefiihl, ihn auf seinem Weg zu begleiten.
Ich bin sehr ausgeglichen, das wiederum
spirt auch der Kleine. Es gibt natiirlich
immer mal Situationen, die anstrengend
sind: zum Beispiel wenn er schreit und
man weifd nicht, was er hat, aber dies ist
bei allen Babys so.

Da meine Frau Freiberuflerin und
Hauptverdienerin ist, war die Aufgaben-
verteilung von vornherein klar.

ch wiirde die Elternzeit wahrneh-
I men und mich kiinftig um Colin

kiimmern. So gehe ich regelmifig
mit ihm spazieren, fahre ihn mit dem
Fahrrad durch die Gegend oder trage ihn
durch die Wohnung. Durch Colin bin
ich so fit wie lange nicht mehr. Die viele
frische Luft tut auch mir sehr gut. Trotz-
dem merke ich auch ab und zu die MS -
das bleibt ja leider nicht aus, aber Colin
ist dann der grofite Antrieb, dennoch das
Beste aus dem Tag zu machen!

War es die richtige Entscheidung?

Ganz klar, ja! Colin ist fiir uns eine abso-
lute Bereicherung.

Absolut richtige
Entscheidung.

Ich habe wieder eine richtige Aufgabe und
Verantwortung, anders als noch im Job. Das
kann man nicht miteinander vergleichen.
Ich bin froh, dass wir an unseren Traum

vom eigenen Kind geglaubt haben.

KINDERWUNSCH UND MS?
|

Das Angebot ,Plan Baby bei MS*
der DMSG unterstutzt Betroffene
und Angehorige:
www.dmsg.de/plan-baby-bei-ms/
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Home, Smart Home: Ein intelligentes
Zuhause kann MS-Patienten den Alltag
erleichtern sowie Komfort und Sicherheit
in den eigenen vier Wanden erhohen.

Bei einem Smart Home sind verschiede-
ne Haushaltsgerite miteinander vernetzt.
Sie kénnen zentral gesteuert werden —
tber Laptop, Tablet, Smartphone oder
Sprachassistenten. Besonders MS-
Betroftene, die durch ihre Erkrankung
kérperlich beeintrichtigt sind, kénnen
davon profitieren, aber auch alle anderen:
Lampen, die auf Zuruf an- oder ausge-
hen, schwere Rollladen, die nicht mehr
per Hand geoftnet werden missen — das
intelligente Heim macht’s moglich.




Mehr Informationen
zu den Fordermoglich-
keiten der KfW auf
www.kfw.de unter dem
Punkt ,Privatpersonen -
Bestandsimmobilie”.

Mehr Komfort, weniger Kosten
Mit einem Smart Home wirst Du mor-
gens von langsam hochdimmendem Licht
geweckt und in der Kiiche steht dank
intelligenter Maschine schon der Kaffee
bereit — einem angenehmen Start in den
Tag steht nichts mehr im Wege. Aufler-
dem sind die Gerite eines Smart Homes
nur dann in Betrieb, wenn Du sie beno-
tigst. So geht beispielsweise das Licht an,
sobald Du nach Hause kommst, oder die
Heizung temperiert morgens das Bad und
schaltet sich anschliefiend wieder aus. Da-
durch sparst Du Strom- und Heizkosten.

Mehr Sicherheit

In das Heimnetz lassen sich auch Tir-
und Fenstersensoren integrieren, die
beispielsweise mit dem Rauchmelder
vernetzt sind: Verschafft sich jemand
unbefugt Zutritt in Deine Wohnung,
geht der Alarm los. Du bist Dir nicht
sicher, ob Du den Herd ausgeschaltet
hast? Kein Problem, dank intelligentem
Heim kannst Du den Herd einfach mit
Deinem Smartphone von unterwegs aus-
schalten. Und im Notfall kannst Du tber
den Sprachassistenten, der mit Deinem
Telefon vernetzt ist, Angehorige oder
sogar den Notdienst anrufen.

Wie Du siehst, kénnen Dir diese Tipps
helfen, Deinen Alltag mit MS zu erleich-
tern. Du mochtest Dein Heim nun zu
einem Smart Home umristen? Barriere-
reduzierende Komponenten kannst Du
Dir unter bestimmten Bedingungen sogar
mit einer Férderung der KfW (Kredit-

anstalt fiir Wiederaufbau) finanzieren. 4



ARBEITSUNFAHIGKEIT & RENTE

KLARTEXT:
ARBEITSUNFAHIG
VERSUS
ERWERBSUNFAHIG

MS und Berufstitigkeit schliefSen sich nicht aus.
Doch was ist, wenn Du aus Krankheitsgriin-
den nicht mehr Deinen Lebensunterhalt

verdienen kannst? Dann kommt es auf den
feinen Unterschied zwischen Arbeitsunfihig-
keit und Erwerbsunfdbigkeit an.

Arbeitsfahigkeit pro Tag

Kein Anspruch auf
Erwerbsminderungsrente

Anspruch auf Teilerwerlbs-
minderungsrente

Ausnahme
~Arbeitsmarktrente“

Theoretisch kdnntest Du
3 bis < 6 Stunden arbeiten
(Teilzeit). Aufgrund der
Beschaftigungssituation
ist aber eine solche Stelle
auf dem Arbeitsmarkt
nicht zu finden. Dann
erhaltst Du die volle
Erwerbsminderungsrente.



Was bedeutet arbeitsunfahig?

Wenn Dein Arzt eine Arbeitsunfihigkeit feststellt, hast Du
Anspruch auf eine Entgeltfortzahlung fiir bis zu sechs Wo-
chen. Voraussetzung ist, dass das Arbeitsverhiltnis mindes-
tens vier Wochen besteht. Achtung: Die Bescheinigung tiber
die Arbeitsunfihigkeit muss rechtzeitig ausgestellt werden
und spitestens am dritten Tag Deiner Abwesenheit vorlie-
gen. Unter Umstdnden darf Dein Arbeitgeber auch schon
einen friheren Zeitpunkt voraussetzen.

Wann ist man erwerbsunfahig?

Wenn MS Deine Erwerbstitigkeit dauerhaft einschrinkt,
kannst Du eine Erwerbsminderungsrente beantragen.

Sie soll das fehlende Gehalt ersetzen. Bewilligungs-
grundlage ist ein drztliches Gutachten — ausschlaggebend
ist dabei Deine Arbeitsfahigkeit pro Tag.

Aus Entgeltfortzahlung wird Krankengeld

Ein lickenloser Nachweis Deiner Arbeitsunfihigkeit ist
wichtig, um die Entgeltfortzahlung zu erhalten. Nach sechs
Wochen endet Dein Anspruch auf Entgeltfortzahlung.
Dann zahlt Dir Deine Krankenkasse Krankengeld. Du bist
sechs Wochen arbeitsunfihig gewesen und wieder aus dem
gleichen Grund krank? In diesem Fall mussen fiir einen
erneuten Anspruch auf Entgeltfortzahlung mindestens sechs
Monate seit der ersten Krankschreibung vergangen sein.

Krank fir kurze Zeit
arbeitsunfahig

Langfristig W

nicht arbeitsfahig
erwerbsunfahig

Du siehst: Die Begrifflich-
keiten klingen verwirrend
dhnlich, jedoch lassen sie sich
klar voneinander abgrenzen.
Mehr dazu findest Du auf

www.trotz-ms.de.

Weitere
Informationen

Die Hohe der Erwerbsmin-
derungsrente bei MS und
weitere Informationen er-
fahrst Du bei der ortlichen
Rentenberatungsstelle, bei

der Deutschen Rentenversi-
cherung oder im jihrlichen
Informationsschreiben der
Rentenversicherungstriger. ¢
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»Vertrauen ist gut,
Kontrolle ist besser.”
Dieses Sprichwort trifft
auch bei der Behandlung
Deiner MS zu. Ein be-
wabhrtes Verfahren zur
Uberwachun g Deiner Er-
krankung sind regelmdfSige
MRT-Aufnabhmen. Fiir
das Einbalten dieser
Kontrolltermine sprechen

gute Griinde.

ie Magnetresonanztomografie, kurz MRT
genannt, ermoglicht detaillierte Abbildun-
gen des Korperinneren. Doch warum sind
MRT-Untersuchungen fiir MS-Patienten so
wichtig? Weil sie Aufschluss tiber die Entziindungsakti-
vititen der MS in Gehirn und Rickenmark geben. Denn
die Erkrankung ist hiufig im Verborgenen aktiv, wih-
rend sie sich an der Oberfliche verdichtig still verhalt:
Du fuhlst Dich gut, bemerkst keine Anzeichen der MS
und alles scheint in schonster Ordnung zu sein. Doch
unbemerkt laufen weiterhin Entzindungsprozesse der
MS ab und schidigen Dein Nervengewebe (subklinische
Krankheitsaktivitit) — nur bemerkst Du dies noch nicht.
Deshalb vergleicht man die MS hiufig mit einem Eisberg
im Meer. Von diesem ist nur ab und zu die Spitze zu sehen,
damit sind die spiirbaren Symptome — die Schiibe —
gemeint. Was sich unter Wasser abspielt, ldsst sich nur

durch eine MRT feststellen.

DEN KRANKHEITSVERLAUF

KONSTANT IM BLICK

Aus diesem Grund solltest Du Deinen Krankheits-
verlauf kontinuierlich durch eine MRT tiberwachen
lassen. Nur so ist es méglich, den MS-bedingten Ent-
ziindungsherden (Lisionen) im Bereich des Zentralen
Nervensystems auf die Spur zu kommen. Dadurch wird
frihzeitig erkennbar, wo und in welchem Ausmaf} Ent-
ziindungsaktivitit vorliegt. Anhand einer MRT kann
Dein Arzt beurteilen, ob Deine Therapie gut anschligt
oder nicht. In diesem Fall kann er die Therapie bei
Bedarf anpassen. In der Regel geniigt es, einmal im
Jahr eine MRT-Kontrolle durchzufiihren. Ausnahme
ist der Beginn einer Behandlung oder wenn Du neue
Symptome bemerkst. Dann kann eine MRT in kiirze-
rem Zeitabstand sinnvoll sein.



KONTROLLUNTERSUCHUNG

DEINE KONTROLLTERMINE -

DU HAST ES IN DER HAND

Bleib am Ball: Besprich mit Deinem Arzt, wann und
wie hdufig Du zur MRT-Untersuchung gehen soll-
test. So hat er Deinen Krankheitsverlauf regelmifig
im Blick und Du fthlst Dich ebenfalls sicherer mit
Deiner Therapie. Auch das Befolgen der verordneten
Behandlung ist eine wichtige Voraussetzung fiir den
‘Therapieerfolg. In der Fachsprache wird dies auch
Therapieadhirenz genannt. Falls es Dir schwerfillt,
Deine Therapie einzuhalten, wende Dich an Deinen
Arzt. Vielleicht kann er mit Dir gemeinsam nach
Optionen suchen, die besser zu Dir passen.

VERTRAUEN IST
GUT, KONTROLLE
IST BESSER.

Egal, ob es um das
Einhalten Deiner
MRT-Termine oder
Deine Therapie geht,
Du hast Dein Wohl-

befinden in der Hand.

Mehr Informationen
dazu findest Du auch

auf www.trotz-ms.de.

Ansprechpartner fiir Deine Therapie ist Dein
Neurologe. Er verordnet und tiberwacht Deine Be-
handlung und deren Verlauf. Bei Bedarf, also wenn
die MRT Krankheitsaktivitit anzeigt, kann er

das Therapieschema dndern. Fiir das Erstellen der
MRT-Aufnahmen ist ein Radiologe verantwortlich.
Er leitet die Aufnahmen an Deinen Neurologen
weiter, damit dieser sie auswerten kann. Nach jeder
MRT-Untersuchung steht also noch ein Termin
beim Neurologen an, bei dem er die Befunde mit
Dir bespricht. Wenn es erforderlich ist, kann er
gegebenenfalls Deine Therapie anpassen.



WAYNE INTERESSIERT'’S!

Folge Deinen

Traumen!

Auch fiir Wayne Carpendale
ist dies das Wichtigste im
Leben. Deshalb interessiert er

sich dafiir, wie Du mit Deiner
MS umgehst und welche
Traume Du hast.

Wayne unterstiitzt die Aktion trotz ms TRAUME
WAGEN von Anfang an. Per Videobotschaft ruft er
regelmifig in seiner Rubrik ,Wayne interessiert’s!
dazu auf, Bilder und Geschichten einzuschicken, um
diese auf www.trotz-ms.de mit anderen zu teilen.
Jeder Aufruf hat ein anderes zentrales Thema. Aber alle
haben eines gemeinsam: Es geht darum, Erfahrungen
untereinander zu teilen und sich gegenseitig Mut zu
machen. Mut, sich von der MS nicht unterkriegen zu
lassen, sondern weiterhin an eigene Traume zu glauben
und das Leben so gut es geht zu geniefRen.

Ob Traumurlaub, Lieblingshobby oder Entspannungs-
tipps: Wayne will wissen, wie Dein Alltag und Deine
Highlights aussehen. Wie gestaltest Du Deine Zukunft
mit MS? Was passiert mit Deinen Traumen? Teile auch
Du Deine Erfahrungen — Wayne interessiert’s!

Wayne ist voller Bewunderung fiir Menschen, die sich
nicht unterkriegen lassen und freut sich, dass viele sein
Lebensmotto teilen: ,,Sorge Dich nicht —lebe!“



GUT ZU WISSEN

Multiple Sklerose
( 7’)3 171€ Frauensache?

In den letzten 60 Jahren erkrankten
immer mehr Frauen an MS. Das Risiko

far Manner ist im gleichen Zeitraum weni-
ger stark gestiegen. Insgesamt sind etwa
doppelt so viele Frauen wie Manner von
MS betroffen. Auch bei alteren Menschen
wird MS haufiger diagnostiziert als frUher.
Eine wichtige Rolle spielen dabei vermut-
lich die verbesserte Diagnostik, die gestie-
gene Lebenserwartung oder MS-Risiko-
faktoren wie Rauchen, Ubergewicht oder
ein hdheres Lebensalter bei der ersten

Schwangerschaft.

MEHR BALANCE
DURCH TAI-CHI

Besseres Gleichgewicht und mehr
Lebensqualitit dank Tai-Chi —

eine US-Studie untersuchte diese
positiven Effekte der chinesischen
Kampfkunst bei MS-Patienten.
Dabei werden langsame, kontrollier-
te Bewegungen ausgefiihrt, verbun-
den mit speziellen Atemtechniken.
Nach mehreren Wochen Training
verbesserten sich Gleichgewicht,
Gangbild sowie Beweglichkeit der
Teilnehmer. Zudem scheint Tai-Chi
Fatigue und depressive Symptome

zu vermindern.

Pitle

o ®
o

/\
Ein zuversichtliches Naturell for-
dert das Wohlbefinden. So lautet
das Ergebnis einer Wiener Stu-
die mit MS-Patienten. Demnach
weisen positiv gestimmte Betroffene
eine hohere gesundheitsbezogene
Lebensqualitit auf als Betroffene,
die depressiv sind oder starke
Stimmungsschwankungen haben.
Eine psychosoziale Unterstitzung
konnte fiir MS-Patienten demnach
einen hoheren Stellenwert einneh-
men als bisher gedacht. Darum:
Immer positiv denken!



FATIGUE
AUF DER
SPUR

Wissenschaftler stellten
einen Zusammenhang
zwischen veranderten
Hirnaktivitaten und der
enormen Erschopfung bei
MS-Patienten mit Fatigue
her. Die Patienten mussten
hierfur eine kognitiv an-
spruchsvolle Aufgabe l6sen,
wahrend die Forscher

ihre Hirnaktivitat mittels
MRT untersuchten. Sie
fanden eine veranderte
Aktivitat von hoheren Kon-
trollnetzwerken im Vorder-
hirn sowie in visuellen Auf-
merksamkeitsnetzwerken.
Dies konnte die Basis fur
neue Behandlungsansatze
darstellen.

@EM)@ .

Die aufreibende Prozedur der Hirn-
wasseruntersuchung (Lumbalpunktion),
die bisher zur Diagnose von MS notwen-
dig war, ist vielleicht bald Geschichte.
Eine neue Studie zeigt, dass das Blut von
MS-Patienten bei Schidigung der Ner-
venfasern eine erhohte Konzentration von
Neurofilament light (NFL) aufweist, ein
treigesetztes Eiweifl. Somit kénnte schon
bald eine einfache Blutuntersuchung die
Lumbalpunktion ersetzen und sogar eine
neue risikoarme Methode zur Uberwa-
chung von MS darstellen.
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TRAUME WAGEN AUF INSTAGRAM ]

Du willst up to date bleiben?
Dann folge uns auf Insta-
gram! Auf unserem Kanal
lassen wir vor allem Bilder

sprechen: Impressionen von
Events, inspirierende Mut-
mach-Spruche und News

zu den neuesten Beitragen.
Nicht zu vergessen - unsere

STARKE WORTE Redakteure

sind naturlich auch dabei.
Schau doch mal vorbei!

@trotz_ms
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WELCHE
MABNAHMEN
UMFASST DIE
REHA?

So unterschiedlich die Symptome der MS sein
konnen, so vielfaltig sind auch die MafSnahmen,
die bei einer Reha zum Einsatz kommen.



DIE MABNAHMEN IM UBERBLICK:

NEUROPSYCHOLOGIE

Bei kognitiven Problemen wie beispielsweise
Konzentrationsstérungen oder eingeschrinktem
Sprachverstindnis helfen Dir Kognitionsiibun-
gen. Dabei entwickelst Du Kompensationsstrate-
gien, mit denen Du Defizite ausgleichen kannst.

PSYCHOTHERAPIE

Bei emotionalen Stérungen oder Depressionen
konnen Dir Einzel- und Gruppengespriche
helfen, mit der MS besser umzugehen.

ERGOTHERAPIE & LOGOPADIE

Hier lernst Du Techniken und Hilfsmittel
kennen, die Dir Deine Selbststindigkeit be-
wahren konnen. Sie unterstiitzen Dich beispiels-
weise bei Uberlastung von Muskeln und Gelen-
ken, Muskelverkrampfungen oder Sprech- und
Schluckstérungen.

BEWEGUNG

Die Physiotherapie hilft besonders bei Ko-
ordinations- und Gleichgewichtsstérungen,
Gehstorungen, Muskelverkrampfungen sowie
Schmerzen an Muskeln und Gelenken, die
durch Fehlhaltungen hervorgerufen werden.

ENTSPANNUNG

Wenn Du Entspannungstechniken wie Yoga
oder Autogenes Training tibst, kann dies
Deinen Kérper und Geist positiv beeinflussen.
Du kannst Stress abbauen und Symptome
wie Fatigue, Depressionen oder kognitive
Stérungen lindern.

Du bist Dir nicht sicher, ob Du Anrecht
auf eine Reha hast oder wo Du den Antrag
einreichen kannst? Die Gemeinsamen
Reha-Servicestellen beraten Dich gerne:
www.reha-servicestellen.de ¢

Du hast noch Fragen
zum Thema ,Reha“?

Wende Dich an unser Team
von trotz ms MEIN SERVICE
unter der kostenlosen
Servicenummer -
0800.1010800.



URSACHEN

CHRON
INFERT

AUSLOSE

Was haben Lippenblischen,
Pfeiffersches Driisenfieber oder
Lungenentziindung gemeinsam?
Infektionen wie diese konnen an
der Entstehung von MS beteiligt
sein — das vermuten zumindest
Wissenschaftler.



ielleicht hattest Du schon
eine der genannten Infek-
tionen? Diese miissen

nicht, aber sie konnten die Ent-

wicklung Deiner MS begiinstigt

haben. Zu den méglicherweise

beteiligten Krankheitserregern

zahlen:

¢ Herpesviren wie das
Epstein-Barr-Virus (EBV)

¢ Chlamydien (C. pneumoniae)

¢ Humane Endogene Retroviren

(HERV)

EPSTEIN-BARR-VIRUS
Das EBV wird hauptsichlich tber
den Speichel iibertragen. Die von
ihm ausgeldste Krankheit Pfeiffer-
sches Driisenfieber bezeichnet man
daher auch als , Kusskrankheit®.

Im Erwachsenenalter haben fast
alle Menschen eine EBV-Infektion
durchlebt, hiufig ohne Symptome
zu entwickeln. Nach einer Infektion

Du mochtest mehr Uber
die moéglichen Ursachen
der MS erfahren? Dann

bestell Dir unsere Broschure

»~Multiple Sklerose - Gut
Zu wissen“ ganz einfach

auf www.trotz-ms.de oder

telefonisch Uber unsere

kostenlose Servicenummer -

0800.1010800.

verbleibt das Virus lebenslang im
Kérper. Wie eine EBV-Infektion
MS auslosen kann, ist noch nicht
vollstindig aufgeklart.

CHLAMYDIEN
Das Bakterium Chlamydia pneu-

moniae kann verschiedene, eher
mild verlaufende Atemwegsinfekte
auslosen. Die Ansteckung erfolgt
tber Tropfcheninfektion, also
beispielsweise tiber Husten oder
Niesen. In einigen Studien fanden
die Forscher das Bakterium im
Nervenwasser von MS-Betroffenen.
Ob tatsichlich ein Zusammenhang
zwischen der Infektion und der
Entstehung von MS besteht, bleibt
jedoch unklar.

HUMANE ENDOGENE
RETROVIREN

Auch Humane Endogene Ret-
roviren (HERV) konnten an der
Entstehung von MS beteiligt sein.
Dabei handelt es sich um Reste
von inaktiven Viren, die sich im
Laufe der Evolution im menschli-
chen Erbgut angesammelt haben
und weiter vererbt werden. Man
vermutet, dass bestimmte HERV
bei MS-Betroffenen wieder aktiv
werden und das Immunsystem akti-

vieren. Dadurch konnen sie sich auf
den Verlauf der MS auswirken. 4



MEH
POWE
FUR DE
ALLTA

Miide Muckis munter
machen — mit einem geziel-
ten Krafttraining fiir Arme,
Beine und Rumpf kannst
Du Dich fiir die Heraus-

forderungen des Alltags mit _
MS stirken. e b 1l

Egal, ob wir aufstehen, eine i
Kiste hochheben oder Treppen
steigen: Fur jede Bewegung, die
wir machen, brauchen wir ein
gewisses Maf} an Kraft. Diese
aber ist bei vielen MS-Patienten
eingeschrinkt, vor allem in der
unteren Korperhilfte.

Wenn dies bei Dir der Fall ist, \
solltest Du in Absprache mit -
Deinem Arzt die Muskeln in

Beinen, Armen und Rumpf

RS

regelmifig trainieren.




Denn eine starke Muskulatur kann beispielsweise
dabei helfen, das Gehen sicherer zu machen oder
Bewegungsabliufe besser zu koordinieren. Das wie-
derum kann Stiirzen vorbeugen oder durch Schon-
haltungen entstandene Schmerzen reduzieren.

Beim Krafttraining

gibt der Korper den Takt vor

Ein Krafttraining kannst Du an speziellen Geriten
in einem Fitnessstudio — etwa am multifunktionalen
Seilzug oder der Beinpresse — absolvieren oder ganz
einfach zu Hause. Hier kannst Du auch kleine Ge-
rite und Trainingsutensilien wie ein Theraband oder
Hanteln nutzen.

Wichtig bei Deinem Sportprogramm:
Hor auf Deinen Kérper und iiberfordere Dich nicht.

Du bist auf der
Suche nach Austausch
mit Gleichgesinnten
oder einem passenden
Bewegungsangebot?

Das soziale Netzwerk

www.sport-und-ms.de

unterstUtzt Dein Aktivsein:

Bei Krafttraining und MS bedeutet dies, lieber mit
weniger Gewicht zu iiben und dafiir ein paar mehr
Wiederholungen zu machen. Auflerdem solltest
Du ausreichend Pausen einplanen und diese zum
Durchschnaufen oder Trinken nutzen.

Erst beraten, dann starten

Stell Dir mit einem Physiotherapeuten
oder ausgebildeten Fitnesstrainer einen
Trainingsplan zusammen. Lass Dich
von ihm anleiten und Dir die Ubungen
sowie deren Ausfihrung genau erkli-
ren. Bevor Du aber mit dem Training
startest, solltest Du in jedem Fall mit
Deinem Arzt sprechen. 4



EIN GRUND
ZUM FEIERN
TROTZ MS WIRD
EIN JAHR



HAPPY
BIRTHDAY!

Im September hieB3 es:

~-Happy Birthday!“, denn trotz ms
feierte seinen ersten Geburtstag.
Auch Wayne Carpendale, der

die Aktion von Anfang an unter-
stutzt, zieht begeistert Bilanz.

Er ist beeindruckt von den zahl-
reichen Geschichten und Begeg-
nungen mit MS-Betroffenen, die
trotz der Erkrankung an ihren
Traumen festhalten.
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HOO
RAY

trotz ms
TRAUME WAGEN

~lhre Einstellung
zum Leben ist
einfach nur
bewundernswert.”

In einem Wort: Toll! Vor allem, weil ich
durch trotz ms mutige, charismatische

wird ein Jahr - wie
fUhlt es sich an, Teil
davon zu sein?

Was ist flr Dich
das Besondere an
trotz ms?

Was hat Dich dazu
bewogen, trotz ms
ZU unterstutzen?

Menschen kennengelernt habe, die nicht
aufgeben. Die sich gesagt haben: ,Jetzt
erst recht!“ Diese Einstellung zum Leben
finde ich einfach nur bewundernswert und
freue mich sehr, die Betroffenen, die auf
www.trotz-ms.de bloggen, zu unterstit-
zen — und hoffentlich auch viele andere,
die wir mit trotzms TRAUME WAGEN

erreichen.

Klar wird iber MS aufgeklirt, aber

vor allem geht es darum, dass Betroffene
von ihren Erfahrungen berichten. Thre
Geschichten zeigen, wie sie es durch
schwere Zeiten schaffen, eben weil sie
ihre Traume und Ziele nach der Diagnose
nicht aufgegeben haben. Der Ansatz
gefillt mir einfach, weil er durch und
durch optimistisch ist.

Ich kann mir nur ansatzweise vorstellen,
wie allein sich jemand fihlt, der gerade
die Diagnose MS bekommen hat — eine
Krankheit, von der die meisten recht
wenig wissen. Wenn man dann online
Erfahrungsberichte sieht und liest, wie
die Blogs auf trotz ms, dann kann das der
Anstof} sein, sich nicht aufzugeben. So
einen Anstof unterstiitze ich natiirlich
sehr, sehr gern.

%

Kennst Du schon
unsere Rubrik
~Wayne interessiert’s!“
auf www.trotz-ms.de?

Dort ruft Wayne regel-
maRiig dazu auf, Fotos
und Geschichten zu ei-
nem bestimmten Thema
einzureichen. Schau doch
mal vorbei.



Du‘Bist MS-Betroffenen und deren
' E‘ ‘Engehérigen begegnet, die Dir
- ihre Geschi'chten, WuUnsche und
qll ﬂ"iréume anvertraut haben. Was

diesen Menschen?

Was wusstest Du vor Deiner
Unterstutzung von trotz ms

Fotos und Geschichten einzusen-
den. Ist Dir eine Geschichte beson-
ders im Gedachtnis geblieben?

,<Jeder hat einen
Traum, der sich zu
erfullen lohnt.“

NACHGEFRAGT

Die Betroftenen und Angehoérigen, die ich
durch trotz ms kennengelernt habe, wis-
sen zwar alle, dass sie ihre MS nicht be-
stimmen konnen, aber sie lassen ihr Leben
auch nicht von der MS bestimmen. Sie
haben ihr Leben selbst nach der Diagnose
in der eigenen Hand, weil sie es gestalten
und nicht die Krankheit. Daftr braucht es
Courage und Trdume... und dafiir haben
sie meinen grofiten Respekt.

Vielleicht ein bisschen mehr als andere,
aber eigentlich auch nicht viel. Man stellt
sich sehr schnell ein Leben im Rollstuhl
vor, wenn man an MS denkt. Ich habe je-
doch hauptsichlich Betroffene kennenge-
lernt, die nicht im Rollstuhl sitzen. MS ist
eben die Krankheit der tausend Gesichter.

Da waren zum Beispiel viele groflartige
und wundervolle Reisen dabei, die Be-
troffene unternommen haben. Einige
haben geheiratet oder ihren Lifestyle
komplett ins Positive gewandelt, zum
Beispiel durch eine gesunde Erndhrung
und Sport. Wieder andere haben ein
Hobby angefangen, wie Line Dancing,
Reiten oder Backen. Welche Geschichte
davon flir mich besonders ist, ist total
unwichtig. Fir die jeweils Betroffenen
sind es grofle Triume, die sie sich erfillt

haben — und das allein zihlt. €






tin igenes Auto kann viel
U Deiner Mobilitdt und
damit zu Deiner Selbst-
standigheit beitragen —
auch ber kdrperlichen
Finschrankungen. Aber
musst Du Deine M5 quch

in den Fihrerschein
eintragen Lassen?

Weitere Informationen
Uber die finanzielle
UnterstUtzung von

UmbaumaBnahmen am
eigenen Auto unter:
www.autoanpassung.de

Eines vorneweg: Besitzt Du bereits einen Fiihrerschein,
bevor die Erkrankung eintritt, bist Du grundsitzlich
nicht dazu verpflichtet, Deine MS der Straflenver-
kehrsbehorde zu melden. Allerdings kénnen MS-Symp-
tome und manche Medikamente Deine Fahrtiichtigkeit
einschrinken. Die Fahrerlaubnis-Verordnung (FeV), die
in Deutschland die Teilnahme am Straflenverkehr regelt,
legt fest: ,Wer sich infolge korperlicher oder geistiger
Beeintrichtigungen nicht sicher im Verkehr bewegen
kann, darf am Verkehr nur teilnehmen, wenn Vorsorge
getroffen ist, dass er andere nicht gefihrdet (FeV § 2).
Es gilt also, Deine Fahrtauglichkeit richtig einzuschitzen
und nur am Verkehr teilzunehmen, wenn Du andere —
und natiirlich Dich selbst — damit nicht gefiahrdest.

Vor- & Nachteile des Fuihrerscheineintrags
Aufschluss tiber Deine Fahrtiichtigkeit kann ein verkehrs-
medizinisches Gutachten geben, sofern Dein Arzt dies fiir
angebracht hilt. Ob Du dieses an die Straflenverkehrsbe-
horde weiterleitest, entscheidest Du selbst. Sobald Du
einen Eintrag im Fuhrerschein hast, wirst Du regelmafig
aufgefordert, Deine Fahrtauglichkeit durch medizinische
Gutachten zu belegen. Der Eintrag hat aber auch Vorteile:
Solltest Du in einen Unfall verwickelt werden, kann nie-
mand Deine Fahrtauglichkeit infrage stellen.

Du siehst: Auch mit MS kannst Du weiterhin aktiv am
Straflenverkehr teilnehmen. Fiihlst Du Dich an einem
Tag vielleicht einmal nicht so gut, dann lass das Auto aber

lieber stehen. @



Du suchst ein bisschen Entspannung?
Das Ausmalen von Mandalas hilft Dir, Deine Gedanken zu
beruhigen und Abstand vom Alltag zu gewinnen. So gelangst Du
auf kreative Weise zu mehr innerer Klarheit und Gelassenheit.
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Multiple Sklerose

kann sich auf die
schonste Nebensache
der Welt auswirken.
Doch es gibt ver-
schiedene Moglich-
keiten, wie Du Dir die
Freude an Sexualitat
bewahren kannst.

SYMPTOME

Du wiinschst Dir ein erfiilltes Sexualleben? Doch

in letzter Zeit kommst Du nicht mehr so recht in
Stimmung? Schuld daran kann auch Deine MS-
Erkrankung sein. MS und Sexualitit bilden manch-
mal eine schwierige Kombination. Zum einen schi-
digt MS die Nervenbahnen. Das kann dazu fiihren,
dass Du Bertihrungen weniger intensiv spiirst oder als
unangenehm empfindest. Zum anderen kénnen IMS-
Symptome Deine Sexualitit indirekt beeinflussen.
Fur viele dieser Probleme gibt es Losungen, die Dir
ein erfiilltes Liebesleben ermdglichen. Dazu gehort
die gezielte Behandlung der Symptome, die Deine

Sexualitdt beeintrichtigen. So kann es helfen, den



Beckenboden zu trainieren oder Hilfsmittel aus-
zuprobieren. Suche auch das oftene Gesprich mit
Deinem Partner. Oft kann eine Paartherapie hel-
ten, die Perspektive des anderen zu verstehen und
sich von Angsten freizumachen. Auflerdem kann
Dein Arzt ein hilfreicher Ansprechpartner sein.

Du hast noch weitere Fragen oder weif’t nicht,
wie Du mit sexuellen Stérungen umgehen kannst?
Wende Dich vertrauensvoll an unser Team von

trotz ms MEIN SERVICE unter der kostenlosen
Servicenummer —0800.1010800. Dort erhiltst Du,

auf Wunsch auch anonym, weitere Tipps. 4

Fatigue

Wenn Du einfach zu
erschopft bist, um sexuell
aktiv zu werden

Spastik
Wenn Krampfe Sex
unmaglich machen

Sensibilitdtsstorungen
Wenn Du keine
Empfindungen spurst

Muskelschwache
Wenn der Akt an sich fur
Dich zu anstrengend ist

Blasenstorungen
Wenn Du Angst hast, dass
Dir ein Malheur passiert

Erektionsstorungen
Wenn der Penis nicht
steif genug wird



STARKE WORTE

Meine
Mutter:
Mutiger
denn je

Mathilde, 21 Jahre

Als Mathildes Mutter Heike
die Diagnose MS bekommit,
ist die Familiensituation
angespannt. Auch der Stress
auf der Arbeit macht Heike sehr
zu schaffen. Sie baut nervlich stark N
ab, ist miide und erschopft. Alles \
wachst ibr tiber den Kopf. Doch i '
Mathilde erkennt: Die Erkrankung .
verhilft ihrer Mutter auch zu einer h?«el ne “tt
campft fur

neuen Sichtweise auf das Leben.
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Seitdem meine Mutter sich mit
der MS abgefunden hatte, war
ihr eines klar geworden: Sie muss
sich mehr um sich selbst kiim-
mern. Es gibt viele Probleme an-
derer, die man zu seinen eigenen
macht. Die Kunst ist, zu lernen,
sich nicht damit zu belasten.

MS hat

unser Leben
nicht nur
verschlechtert,
sondern auch
irgendwie
verbessert.

Meine Mutter entschied sich da-
tiir, Dinge zu tun, vor denen sie
immer Angst hatte. Nun fiihrt
sie ein Leben, das sie vor der
Diagnose in der Qualitit nicht
mehr hatte. Ein Beispiel dafur
ist, dass sie sich ihren Traum
verwirklicht hat, nach Barcelona
zu reisen. Wir unternahmen die
Reise, obwohl meine Mutter,
bedingt durch ihre MS, deutlich

schlechter laufen kann.

STARKE WORTE

Tag 1

Der Flug verlief reibungslos. Im
Hotel angekommen entspann-
ten wir eine Weile am Pool und
abends ging es zu unserem ersten
Abenteuer: zur magischen Fonti-
ne von Monjuic. Sie lag etwa
zehn Minuten von unserem Hotel
entfernt, aber mit meiner Mutter
dauerte der Weg fast eine drei-
viertel Stunde. Wir setzten uns
fernab von den Massen auf eine
Treppenstufe und schauten uns
von dort aus das Spektakel an.

Tag 2

Es ging an den Strand. Die Hitze
machte meiner Mutter zu schaf-
fen. Da die Metro nicht direkt
zum Strand fihrt, muss man den
Rest zu Fuf} zuriicklegen. Unser
Tempo wurde zunehmend langsa-
mer. Es erschien wie eine Ewig-
keit, bis wir endlich am Wasser
waren. Nach dem Strandbesuch
mussten wir eine Pause im Hotel
einlegen, bevor wir abends eine
Kleinigkeit essen gingen.

Tag 3
Wir fuhren mit der Seilbahn, um
etwas von der Stadt zu sehen und
Fufdweg zu sparen. Meine Mutter
brauchte Hilfe beim Gehen auf

den teilweise steilen Straflen.

Mathilde ist 21 Jahre alt
und kennt den Alltag
mit MS aus der Pers-
pektive einer Angehori-
gen: lhre Mutter Heike
hat PPMS. Beide ver-
bindet die Leidenschaft
fUrs Reisen - trotz MS
machen sich Mutter
und Tochter auf, neue
Lander zu entdecken.

BAR
CEL
ONA



Mit jedem Tag konnte man

sehen, wie sie abbaute und im-
mer holpriger lief. Ab Tag drei
schmerzte sogar mir jeden Abend
der Riicken: Der langsame
Schritt, das stindige Stehenblei-
ben, das Herumschleppen der
Taschen fiir Zweti, all das setzte
mir selbst zu.

Tag 4

Wir entschieden uns dafiir, einen
neuen Strandabschnitt auszu-
probieren. Schon in der Metro
dorthin wirkte meine Mutter sehr
orientierungslos. Es war deut-
lich zu merken, wie anstrengend
allein das Bahnfahren fir sie sein
musste. Dazu kam: Der Weg zum
Strand war der wohl schwierigste

Unsere Reise nhach
Barcelona war eine
sehr schone, aber auch
anstrengende Zeit.

von allen. Die Sonne bekam ihr
nicht gut. Aber das war nicht die
einzige Herausforderung: Meine
Mutter schaffte es, am Strand
angekommen, nicht alleine aus
dem Wasser. Die Wellen waren
starker als sie. Es musste ihr stets
ein starker Mann dabei helfen.

Ich bewundere meine Mutter
dafiir, dass sie fiir ihre Triume
kiampft und nicht aufgibt. So
auch in unserem Urlaub: Sie ging
schwimmen, obwohl sie nicht
alleine aus dem Wasser kam. Sie
lief weite Strecken, wenn auch
langsam. Und sie schaute sich
alle Sehenswiirdigkeiten an, auch

wenn sie mide und erschopft war.

Unser Urlaub war eine sehr scho-
ne, aber auch anstrengende Zeit,
die ich nicht missen mochte. 4

Mochtest Du mehr
von Mathildes
Erfahrungen lesen?

Auf www.trotz-ms.de
findest Du ihre
Starke Worte
Beitrage.




GUT ZU WISSEN

| ?

Bei dem klinisch isolierten Syndrom ist
eine moglichst zuverldssige Aussage tiber
den weiteren Krankheitsverlauf enorm wich-
tig. Eine Studie aus Israel zeigt, dass die Anzahl,
die Grofle und der Ort der Lisionen im Gehirn
entscheidend daftr sind, ob ein Patient innerhalb eines
Jahres nach ersten Auffilligkeiten eine MS entwickelt. Die
Wissenschaftler empfehlen fiir Patienten mit einem erhohten

Risiko engmaschigere MRT-Untersuchungen.

Helfer bei

Entziindungen

VERNETZ DICK:

MS CONNECT

Forscher fanden heraus, dass B-Zellen
an Entziindungen im Zentralen Ner-
vensystem beteiligt sind. Dabei werden
sie vermutlich durch die im Gehirn

Austausch, Kontakte knupfen, Erlebnisse teilen:

) vorkommenden Astrozyten unterstiitzt.
Die Kennenlern-Plattform MS Connect .
, Astrozyten veranlassen die B-Zellen
(www.msconnect.de) der Deutschen Multiple

Sklerose Gesellschaft (DMSG) bietet Dir die
Moglichkeit, Dich mit anderen Menschen, die in

dazu, Botenstoffe zu produzieren und so
weitere Immunzellen anzulocken. Dies

" _ , tihrt zu einer Ausbreitung der Ent-
BerUhrung mit MS gekommen sind, zu vernetzen. .
. ) , ziindung. Jetzt muss nur noch erforscht
Profitiere von Erfahrungen anderer, teile Dein . .
_ werden, welcher Botenstoff hier die
Wissen, stelle Fragen und erhalte Antworten. .
) ) , _ _ tragende Rolle spielt.
Mit MS Connect findest Du Gleichgesinnte in

Deiner Umgebung und kannst Dich Uber The-
men austauschen, die Dir am Herzen liegen.
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B-ZELLEN
ENTLARVT

Neuer Beweis fuir die Mittiter-
schaft der B-Zellen gefunden:
Ein internationales Forscherteam
konnte im Blut von MS-Betrof-
fenen nachweisen, dass B-Zellen
tir die erhohte Vermehrung
genau der T-Zellen verantwort-
lich sind, die sich bei MS gegen
die schiitzenden Nervenhiillen
richten. Diese Ergebnisse er-
kliren auch die Wirkweise der

B-Zelltherapie bei MS.

- %
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Reine Vews; .

Was gibt es Neues auf unserer Website? Welche neuen Beitrage
warten auf Dich und welche Aktionen sind gerade gestartet?
Daruber informiert Dich regelmaf3ig trotz ms DER NEWSLETTER.
Auf www.trotz-ms.de kannst Du ihn ganz einfach abonnieren.
Und auch hier im Magazin in der Mitte des Heftes findest Du eine
Abokarte, die Du uns kostenlos zurucksenden kannst. So bleibst
Du stets gut informiert!
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GUTE GRUNDE FUR
EINE PSYCHOTHERAPIE
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Was tun, wenn die Stimmung
sich verdustert und eine De-
pression den Alltag bestimmt?
Damit warst Du nicht allein,
denn Depression ist eines der
haufigsten MS-Symptome. Doch
Du bist dem nicht hilflos aus-
geliefert. Eine Psychotherapie
kann Dir helfen, die Situation
zu bewaltigen.



Du fiihlst Dich grundlos traurig, hast keine
Lust, etwas zu unternehmen, leidest unter
Schlaflosigkeit oder Schmerzen? Depressio-
nen konnen sich in vielfacher Weise aufern.
Ausloser dafir ist vermutlich eine Funktions-
stérung bestimmter Botenstofte im Gehirn.
Davon sind Menschen mit MS hiufiger
betroffen als die Allgemeinbevolkerung:
Dreimal so hoch ist das Risiko bei MS-
Patienten, eine schwere Depression zu be-
kommen. Etwa 50 Prozent sind betroffen.

Was hilft bei Depressionen?

Bei der Behandlung von leichten bis mittel-
schweren Depressionen ist eine Psychothe-
rapie ein bewahrtes Mittel. Sie zdhlt zu den
nicht-medikamentosen Therapien und basiert
entweder auf einer kognitiven Verhaltensthe-
rapie oder einer interpersonellen Therapie.

Neue Denkmuster dank

kognitiver Verhaltenstherapie

Die kognitive Verhaltenstherapie kommt sehr
hiufig bei Depressionen zum Einsatz. Sie soll
Dir helfen, eingefahrene Denkmuster aufzu-
brechen. Aulerdem kannst Du dabei neue
Wege entdecken, um Dein Handeln zu ver-
dndern und positive Erfahrungen zu machen.
Dazu gehort, dass Du Dir bewusst machst,
wie Du unangenehme Aktivititen reduzieren
und angenehme Erlebnisse schaffen kannst.
Dartiber hinaus trainierst Du dabei, negative,
depressionsfordernde Gedanken anzupassen
sowie einschrinkende Uberzeugungen und
Regeln aufzulésen. Ein weiterer Schritt ist es,
ein Gleichgewicht zwischen unangenehmen

Pflichten und angenehmen Titigkeiten im
Alltag herzustellen. Durch die genannten
Mafinahmen kannst Du neue Lebensfreude
schopfen und Dich an neue Triume wagen.
Um diese zu bewahren, erarbeitest Du Dir im
Rahmen einer Psychotherapie entsprechende
Strategien.

Schwierige Situationen besser
bewaltigen — die interpersonelle
Therapie

Bei der interpersonellen Therapie stehen
Deine Beziehungen zu anderen Menschen
im Fokus. Konkret bedeutet das, dass Du
wihrend der Therapie tibst, mit schwierigen
Situationen besser zurechtzukommen. Das
kann der Umgang mit Verlusten, Konflikten,
Kontaktschwierigkeiten oder das Ende von
Lebensabschnitten sein.

Wende Dich unbedingt an Deinen Arzt, falls
Du an depressiven Verstimmungen leidest.
Er kann Dir bei Bedarf eine Psychotherapie

verordnen. 4

Online-Portale konnen eine
Alternative zur Psychotherapie
vor Ort sein. Mehr dazu unter
www.deprexis24.de oder auf
www.ifightdepression.com.
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VERSICHERUNGSLEISTUNGEN

Personliche
Assistenz fur
Selbstbestimmung

Du benétigst durch die MS
Hilfe im Alltag und mochtest
Deine Unterstutzungsleistun-
gen gerne selbst organisieren?
Dann kénnte die Personliche
Assistenz genau das Richtige
fur Dich sein.

Was ist die Personliche Assistenz?
Das Personliche Budget soll Menschen mit
kérperlichen Beeintrichtigungen ein selbst-
stindiges Leben ermoglichen. Bei diesem
Modell kannst Du Dir Deine Helfer (As-
sistenten) selber aussuchen. Die Titigkeiten,
die die Assistenten iibernehmen konnen,
sind sehr vielfiltig: Sie helfen Dir zum
Beispiel beim Kochen, Putzen oder bei der
Kérperpflege. Sie konnen Dich aber auch
bei der Arbeit unterstiitzen oder Dich bei
Freizeitaktivititen begleiten.




Finanzierung mithilfe
des Personlichen Budgets
Jeder Mensch, der kérperliche Einschrinkun-
gen hat oder davon bedroht ist, kann — unab-
hingig von der Schwere der Behinderung —
Leistungen zur Teilhabe beantragen. Diese
Sozialleistungen, die von verschiedenen Kos-
tentrdgern bezahlt werden, sollen beispiels-
weise Einschrinkungen der Erwerbsfihig-
keit oder eine Pflegebedurftigkeit vermeiden.
Du kannst Dich auch dafir entscheiden,
diese Leistungen als sogenanntes ,,person-
liches Budget“ ausbezahlt zu bekommen.
Datiir stellst Du bei einem Kostentriger —
beispielsweise Deiner Krankenkasse — einen
Antrag. Die bewilligten Gelder bekommst
Du dann trigertibergreifend ,aus einer Hand“
auf Dein Konto tiberwiesen. Mit dem Kosten-
triger triffst Du eine Zielvereinbarung. Hier-
in legt Ihr fest, ob und wie Du den Einsatz
Deines Budgets nachweisen sollst.

Mit Deinem Personlichen Budget kannst
Du die Assistenten dann selbst anstellen und
wirst so zum Arbeitgeber. Du entscheidest,
wann und wo Du die Unterstiitzung in An-
spruch nehmen mochtest. ¢

Reha-Servicestellen in

Deine Aufgaben als
~Assistenznehmer*

< Suche und Einstellung
der Assistenten

< Samtliche Verwaltungs-
aufgaben (zum Beispiel
Lohnabrechnung)

< Einarbeiten und Anleiten
der Assistenten

< Erstellen der Dienstplane

< Suche nach Krankheits-
und Urlaubsvertretungen

Die Vorteile des
~Arbeitgebermodells“

< Selbststandiges Aus-
wahlen der Assistenten

< Individuelle Planung der
Zeiten und Gegeben-
heiten, in denen Du die
Assistenten bendtigst

< Eigenstandige Verwal-
tung der Dir zustehenden
Celdleistungen

Deiner Nahe findest Du unter

www.reha-servicestellen.de.

Hier kannst Du auch Dein Personliches

Budget beantragen.



ERNAHRUNG

Ein gesunder Darm ist essenziell fir unser Wohlbefinden.
Mit einfachen Ernahrungstipps kannst Du ihn pflegen und

Deiner Gesundheit etwas Gutes tun.

Unser Darm beherbergt Billionen von
Bakterien. Diese Darmflora erfiillt wichtige
Aufgaben: Sie unterstiitzt uns beispielswei-
se bei der Verdauung, der Versorgung mit
Vitaminen und der Abwehr von schidlichen
Erregern oder Giftstoffen.

DARMFLORA UND MS

Die Darmflora kdnnte auch
eine wichtige Rolle bei der
Entstehung von MS spielen.
Die genauen Zusammenhange
mussen aber noch erforscht
werden.

Darmflora in Balance

Gerit die Darmflora aus dem Gleichge-
wicht, wirkt sich das negativ auf unsere
Gesundheit und unser Wohlbefinden aus.
Die gute Nachricht: Mit der richtigen
Erndhrung kénnen wir die Zusammen-
setzung der Bakterien in unserem Darm
gunstig beeinflussen. Besonders wertvoll
tiir den Darm sind sogenannte Probiotika.
Das sind Nahrungsmittel, die lebende
Bakterien enthalten, wie beispielsweise
Joghurt oder Sauerkraut. Zudem sind
Ballaststofte unverzichtbar fir die Darm-
gesundheit: Sie regen die Verdauung an
und foérdern die Ansiedlung von niitzlichen
Bakterien. Diese auch als Pribiotika be-
zeichneten nicht verdaubaren Bestandteile
der Nahrung sind besonders in Vollkorn-
produkten, Gemiise und Obst enthalten.

Du mochtest Deinem Darm etwas Gutes
tun? Dann probiere unsere Rezeptidee aus!
Die verwendeten Zutaten fordern die Ver-

dauung und pflegen Deine Darmflora. 4



CHIA-KOKOS-
PUDDING MIT
APFELN UND ZIMT

Chia-Samen
fettarme Kokosmilch
(12 % Fett, aus der Dose)
Wasser

natives Kokosol

oder Rapskernol
Kokosraspeln
Dinkelvollkornflocken
Reissirup

Apfel

Zimt

@ 15 min
Zubereitungszeit
@ 12 h
Ruhezeit

486 kcal
pro Portion




GEDANKENSPIELE

Du hast Langeweile?

Oder maochtest Du Deine kogniti‘ven Féi/yigkeiten ganz bewusst
trainieren? Dann titﬂ‘ele doch an unseren Ratseln. Viel Spaﬂ.’

AUGEN AUF UND HINGESCHAUT!

Lerne, Dich gut zu fokussieren, und finde im folgenden

Baum so viele Gesichter wie moglich.




ZAHLENPYRAMIDE

Kopfchen an: Berechne die Zahlen in den Pyramiden und fiille die Liicken.
Zwei nebeneinanderstehende Zahlen ergeben zusammengerechnet die dartiber-
stehende Zahl. Die Aufgaben sind unterschiedlich schwer, wundere Dich also nicht,
wenn Du fiir eine linger brauchst, als fiir eine andere.
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Die Lisungen
der Rtsel findest Du
auf Seite 55.



FUNF FRAGEN
UND ANTWORTEN

Kinderwunsch bei Multipler Sklerose

HAT MS EINEN EINFLUSS
AUF DIE FRUCHTBARKEIT?

ooooooooooooooooooo

MS wirkt sich nicht negativ auf die Frucht-
barkeit aus. Weder Frauen noch Minner sind
dadurch eingeschrinkt. Allerdings kann die
Sexualitdt durch MS-Symptome wie Erektions-
stérungen oder Spastiken beeintrichtigt sein.

ICH MOCHTE MUTTER WERDEN.
MUSS ICH MEINE MS-THERAPIE
UNTERBRECHEN?

Die MS-Therapie sollte wihrend einer Schwan-
gerschaft nur nach sorgfiltiger Abwigung
fortgefithrt werden. Ob Du Deine Therapie vor
der Empfingnis absetzt, erst beim Eintreten
der Schwangerschaft — oder ob Du die Thera-
pie moglicherweise doch fortsetzt — solltest Du
frihzeitig mit Deinem Arzt abkliren.

ERGEBEN SICH NACHTEILE BEI

DER SCHWANGERSCHAFT, WENN
DIE MUTTER MS HAT?

Im Allgemeinen sind keine gynikologischen
Komplikationen zu erwarten. Eine Schwan-
gerschaft kann sich sogar positiv auf die MS
auswirken, da in dieser Zeit im Durchschnitt
weniger Schiibe auftreten.

KANN ICH TROTZ MS MEIN
KIND STILLEN?

ooooooooooooooooooo

Ja. Das Stillen kann sogar Schiiben vorbeugen.
Wiihrend der Stillzeit solltest Du in der Regel
keine Medikamente gegen MS einnehmen.
Ob und welche Medikamente Du einnehmen

kannst, solltest Du mit Deinem Arzt kliren.

ICH MOCHTE VATER WERDEN.
MUSS ICH MEINE MEDIKAMENTEN-
EINNAHME UNTERBRECHEN?

In der Regel kannst Du Deine Medikamente
wie gewohnt weiter einnehmen. Die meisten der
aktuellen Immuntherapien haben keinen Einfluss

auf die Fruchtbarkeit. @



AUFLOSUNG DER RATSEL VON SEITE 52-53

AUGEN AUF UND HINGESCHAUT!
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Insgesamt findest
Du in diesem Suchbild
9 Gesichter.
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DU WILLST
MEHR LESEN?

Dann schau doch einfach auf unserer
Website vorbei und informiere Dich
tiber aktuelle und spannende Themen

rund um Multiple Sklerose:

www.trotz-ms.de






