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EDITORIAL

Ein offenes

Die Diagnose ,,Multiple Sklero-
se“ macht zunichst oft sprach-
los. Viele Menschen wissen
wenig tiber die Erkrankung und
nach wie vor hilt sich der
Mythos, die MS fiihre zwangs-
liufig zu einem Leben im
Rollstuhl. Doch diese Ansicht
ist lingst tiberholt. Verstindli-
cherweise ist die erste Zeit nach
der Diagnose mit Sorgen und
Angsten behaftet — und mit
dem Versuch, moglichst viel
tiber die Erkrankung und den

Umgang mit der Erkrankung
vertrauen. Das sind in erster
Linie der behandelnde Arzt
und die betreuende MS-Nurse.
Sie wissen am besten iiber die
individuellen Befunde Bescheid
und konnen Auskunft dariiber
geben, wie die Erkrankung zu
bewiltigen ist.

Die Kompetenz dieser ,,Profis‘
zu nutzen und ihren Rat
einzuholen, ist somit der beste
Weg, um zuriick in ein weitge-

Wort

Nur dann kann er adiquat
handeln und die Therapie so
anpassen, dass wieder eine gute
Krankheitskontrolle gegeben ist.

Das offene Wort lohnt sich: Es
tragt wesentlich dazu bei, dass
auch mit MS das Leben weiter
mit viel Lebensfreude gelebt
werden kann — in der Familie,
im beruflichen Umfeld und
auch auf Reisen.

In diesem Sinne viel Spal3

Einfluss auf das weitere Leben

zu erfahren.

Das sind normale Reaktionen.
Und es ist wichtig, sich umfas-
send iiber das Krankheitsbild zu
informieren und auch tber die
Moéglichkeiten und die Bedeu-
tung einer konsequenten
Behandlung. Dabei sollte man
den richtigen Partnern im
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MehrDialog fir ein
Plus an Lebensfreude

Eine gute Kommunikation mit dem Arzt
und der Nurse stirkt das Selbstvertrauen

4



IM FOKUS

ird die Diagnose ,,Multiple
Sklerose® gestellt, so bist Du
gut beraten, Dich eingehend

tiber die Erkrankung und deren Behand-
lungsmoglichkeiten zu informieren. Deine
wichtigsten Ansprechpartner sind Dein
Neurologe und die Dich betreuende MS-
Nurse. Im Dialog mit ithnen wirst Du
erfahren, worauf Du achten und was Du
beherzigen solltest. Dieses Wissen fordert
laut Professor Dr. Mark Obermann, See-
sen, die Therapietreue, erleichtert die
Krankheitsbewiltigung und starkt das
Selbstvertrauen und damit auch die Le-
bensfreude des Patienten.

Fast bei jedem von uns ist das ,,Googeln inzwi-
schen eine Art Reflex, wenn wir nach Informa-
tionen suchen. Doch ,,Dr. Google* ist keine gute
Wahl, wenn eine Multiple Sklerose diagnostiziert
wird und man sich tiber den moglichen weiteren
Verlauf der Erkrankung informieren mochte.
Denn als Laie ist es schwer, im Internet die Spreu
vom Weizen zu trennen, seridse Informations-
quellen zu finden und panikschiirende Webseiten
auBer Acht zu lassen.

Andererseits ist es sehr wichtig, dass Du tiber
Deine Erkrankung gut Bescheid wei3t. Denn wer
gut informiert ist, wird sich mit dem Krankheits-
management leichter tun: ,,Gut informierte
Patienten kommen nach meiner Erfahrung auch
mit Phasen, in denen es ihnen beispielsweise auf
Grund eines akuten Schubs einmal schlechter
geht, insgesamt besser zurecht und finden rascher

in ihr normales Leben zurtick®, berichtet Prof.
Obermann, Direktor des Zentrums fiir Neurolo-
gie an den Asklepios Kliniken in Seesen.

Gut investierte Zeit - fiir den
Patienten und den Arzt

Er selbst legt deshalb viel Wert darauf, seine
Patienten sehr eingehend tiber ihre Erkrankung
aufzukliren: ,,Das ist eine gut investierte Zeit fiir
den Patienten wie auch fiir mich als Arzt®, sagt
Obermann. Denn es ist anschlieBend leichter,
gemeinsam die im individuellen Fall beste Be-
handlung festzulegen, sich weiterhin im Dialog
gut auszutauschen und bei Bedarf Anpassungen
der Therapie vorzunehmen.

«Bei der Behandlung
der MS gibt es

erhebliche Fortschritte»

Ein weiterer Punkt kommt hinzu: ,,Gut aufge-
klirte Patienten wissen, mit welchen Symptomen
sich im Allgemeinen ein akuter Schub bemerkbar
macht. Sie kdnnen Verinderungen in threm
Korperempfinden besser einordnen und wissen
eher, wann sie ihren Arzt konsultieren sollten®, so
Obermann. Es kann dann friihzeitig eine adiqua-
te Behandlung eingeleitet und wieder eine gute
Krankheitskontrolle erwirkt werden. Hierzu ist es
jedoch wichtig, Verinderungen im Korpererleben
oder auftretende Komplikationen wie zum Bei-
spiel Koordinationsstorungen oder Schwierigkei-
ten beim Wasserlassen dem Arzt oder der MS-



IM FOKUS

Nurse mitzuteilen. Das fallt leichter, wenn zuvor
im Dialog ein gutes Vertrauensverhiltnis aufge-
baut wurde. Auch schambesetzte, tabuisierte
Themen lassen sich dann leichter verbalisieren —
und anschliefend zumeist auch eftektiv therapieren.

Nicht den Kopf in den Sand stecken

Es niitzt generell wenig, den Kopf in den Sand zu
stecken und die MS als Erkrankung nicht wahr-
haben zu wollen. Genauso unsinnig ist es, quasi
den Teufel an die Wand zu malen und Visionen
von einem Leben im Rollstuhl heraufzubeschwo-
ren. Viel sinnvoller ist es nach Obermann, die
Chancen des Dialogs mit dem Arzt und der
MS-Nurse zu nutzen. Dazu gehort es, sich kundig

Tipps fur das Gesprich mit dem Arzt

Von MS-Nurse Kathrin Betzinger aus Bogen/Niederbayern

« Im Gesprich mit dem Arzt selbstbewusst nachfra-
gen, wenn man das Gefiihl hat, eine Information
moglicherweise nicht richtig verstanden zu haben

- Wenn sich Fragen ergeben, diese notieren und den
Zettel zum néchsten Arztgesprich oder dem
Gesprich mit der MS-Nurse mitbringen.

- Bei dringenden Fragen nicht bis zum néichsten
Termin warten, sondern direkt mit der Praxis
Kontakt aufnehmen.

« Sich im Gesprich mit dem Arzt Notizen machen,
damit wichtige Informationen nicht vergessen
werden

« Den Arzt oder gegebenenfalls die MS-Nurse infor-
mieren, wenn es zum Auftreten von Problemen oder
Komplikationen wie zum Beispiel einer unerkliir-
lichen Miidigkeit kommt, die eventuell mit der MS
zusammenhdngen. Sich dabei auch nicht scheuen,
schambesetzte Themen offen anzusprechen.

zu machen, wie die MS heutzutage tiblicherweise
behandelt wird, welche Therapie im individuellen
Fall sinnvoll erscheint und von welchem Verlauf
mit hoher Wahrscheinlichkeit auszugehen ist.

,,Dann sieht die Situation fiir viele Patienten
weniger belastend aus als anfangs gedacht®, betont
der Neurologe. Denn die Medizin hat bei den
Behandlungsméglichkeiten der MS nach seinen
Angaben erhebliche Fortschritte gemacht. Es
gelingt heutzutage in der tiberwiegenden Zahl
der Fille, das Krankheitsgeschehen zu stabilisie-
ren, so dass die Betroffenen ein weitestgehend

normales Leben fithren konnen.

- Einen Angehérigen oder Freund mit zum Arztge-
sprich nehmen, damit die erhaltenen Informatio-
nen besser behalten und zudem auch mit jeman-

dem diskutiert werden kénnen

« Den Arzt oder die MS-Nurse nach seriosen Infor-
mationsquellen fragen

éapropos‘

Bildquelle: Sanofi Gemyrﬁe T
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«Die Chancen des Dialogs

mit dem Arzt und
der MS-Nurse nutzen»

Nachfragen, wenn etwas nicht
verstanden wird

Wichtig hierfiir ist es jedoch, dass die verordnete
Therapie tatsichlich konsequent durchgefiihrt
wird. Das aber ist laut Obermann erfahrungsge-
mal leichter, wenn man weil3, warum die ent-
sprechenden Medikamente so wichtig sind und
was sie bewirken. Man sollte sich als Patient daher
im Gesprich mit dem Arzt keinesfalls scheuen
nachzufragen, wenn man etwas nicht genau
verstanden hat. Tauchen im Nachgang Fragen auf,
so sollte man diese notieren und den Zettel zum
nichsten Gespriach mit dem Arzt oder der Nurse
mitbringen, um die anstehende Problematik zu
erortern.

,»Wer sich unsicher fiithlt, kann gerne auch einen
Angehdrigen oder einen Freund zum Gesprich
mithinzuziehen®, erklirt Professor Obermann.
Auch ist man als Betroffener im Gesprich mit
dem Arzt oft ein wenig aufgeregt und kann sich
durch die Anspannung und die persénliche
Betroftenheit Informationen moglicherweise

weniger gut merken. Obermann: ,,Vier Ohren
horen mehr als zwei und man kann als Patient die
erhaltenen Informationen zu Hause in Ruhe mit
seinem Angehdrigen nochmal durchsprechen®.
,,Dartiber hinaus kann man den Arzt und ebenso
die MS-Nurse auch nach seridsen Informations-
quellen fragen®, rit Kathrin Betzinger,
MS-Schwester und Studien-Nurse in einer
MS-Schwerpunktpraxis in Bogen/Bayern.

Die Vorteile, gut iber die MS und die anstehende
Therapie informiert zu sein, sind kaum zu iiber-
schitzen — darin sind Professor Obermann und
Kathrin Betzinger sich einig: ,,Wer weil3, dass die
MS in aller Regel mit einer adiquaten Behand-
lung zu kontrollieren ist, der ist weniger unsicher
in Bezug auf die Erkrankung. Er entwickelt
wieder Selbstvertrauen und gewinnt so an Le-
bensqualitit”, so Obermann. Dem pflichtet
Kathrin Betzinger bei: ,,In der Praxis sehen wir,
dass gut informierte Patienten nicht von der
Krankheit beherrscht werden. Sie nehmen diese
ernst, konnen aber Abstand gewinnen und ihr
normales Leben wieder genieen®.

Bildquelle: Westend61 / Getty Images



GUT ZU WISSEN

Soll ich an

einer Studie
teilnehmen?

o mancher wird diese Situation

kennen: Du kommst zum Arzt und

er berichtet, dass aktuell ein neues
Medikament gepriift wird, das eine beson-
ders gute Wirksamkeit zu haben scheint.
Und er fragt Dich, ob Du moglicherweise
bereit bist, an einer Studie zur Priifung des
Wirkstofts teilzunehmen. Wie entscheidest
Du Dich?

Wer von seinem Arzt gefragt wird, ob er an einer
Medikamentenstudie teilnehmen mochte, reagiert
oft zunichst mit Unsicherheit: Was bedeutet das
fiir mich? Werde ich damit zum Versuchskanin-
chen? Gehe ich besondere Risiken ein oder kann
ich von der Behandlung vielleicht durch eine bes-
sere Wirksamkeit des neuen Mittels profitieren?
Solche Fragen dringen sich zwangsliufig auf.

Um sie beantworten zu konnen, sollte man
sich kundig machen, um welche Form von
Studie es sich handelt. Denn Studie ist noch
lingst nicht gleich Studie. Grob zu unter-
scheiden sind vor allem klinische Studien
und sogenannte Real World-Studien.

v

|

Kontrollierte Bedingungen:
Klinische Studien

PRO

e

KOﬁTRA

Klinische Studien dienen der Entwicklung neu-
er Behandlungsverfahren, insbesondere neuer
Medikamente oder Zulassungserweiterungen.
Sie sind vom Gesetzgeber vorgeschrieben, erfol-
gen nachdem Untersuchungen am Tiermodell
abgeschlossen sind und unterteilen sich in ver-
schiedene Phasen. So wird ein neues Medikament
zu Beginn in einer eher kleinen, sogenannten
Phase I-Studie hinsichtlich seiner Wirkweise
und Vertriglichkeit an einigen wenigen gesun-
den Freiwilligen erforscht'. Es geht vor allem
um die Frage, ob der Wirkstoft sich fiir den
Einsatz beim Menschen eignet. Erst danach
folgen Studien an wenigen erkrankten Perso-
nen, zunachst als Phase II-Studie, bei der vor
allem die optimale Dosierung im Fokus steht.

Bildquelle: nadia_bormotova / Getty Images



GUT ZU WISSEN

Von besonderer Bedeutung sind die sich an-
schlieBenden Phase III-Studien. Sie umfassen
deutlich mehr Patienten und werden zumeist
als Vergleichsstudien angelegt. Dabei werden
(mindestens) zwei Studiengruppen gebildet,
wobei eine Gruppe den neuen Wirkstoft er-
hilt und die zweite Gruppe entweder die bis-
herige Standardtherapie oder ein Scheinpriparat
(Placebo). Die Zuteilung der Patienten zu den
Gruppen erfolgt im Allgemeinen zufillig (ran-
domisiert) und die Studie wird doppelblind
durchgetiihrt, wie die Wissenschaftler sagen.
Es bedeutet, dass wahrend die Studie lauft, we-
der Patient noch Arzt wissen, ob der jeweilige
Studienteilnehmer das neue Medikament erhilt
oder in der Vergleichsgruppe behandelt wird.
Die Studien sollen priifen, ob der innovative
Wairkstoff ein medizinischer Fortschritt ist.

Eine besondere Form der klinischen Studien sind
die Phase IV-Studien. Sie finden statt, wenn ein
Medikament bereits zugelassen ist und vom Arzt
verordnet werden kann. Ziel solcher Studien
kann es sein, die bisherigen Kenntnisse weiter

zu untermauern und/oder durch die Teilnahme
groferer Patientenzahlen eventuell auftretende
seltene Nebenwirkungen zu erfassen. Alle Stu-
dienpline miissen vor Studienbeginn von den
Gesundheitsbehorden und auch von einer Ethik-

kommission explizit genehmigt werden."*?

Die Realitit abbilden:
Real World-Daten

Abzugrenzen von den klinischen Studien sind
sogenannte Real World-Studien. Wihrend die
Teilnehmer klinischer Studien genaue Vorgaben —
zum Beispiel hinsichtlich ihres Alters, der Krank-
heitsdauer und -schwere sowie moglicher Begleit-
erkrankungen — erfiillen miissen, werden in den
Real World-Studien ,,normale‘ Patienten unter
threr Therapie beobachtet. Es handelt sich um
Patienten, wie sie iblicherweise mit dem jeweili-
gen Priparat von threm Arzt behandelt werden.

Real World-Daten spielen in der modernen
Medizin eine zunehmende Rolle. Sie liefern Er-
kenntnisse dazu, wie bestimmte Patientengruppen
— zum Beispiel Patienten mit Begleiterkrankun-
gen — auf ein Medikament reagieren. Gesammelt
und ausgewertet werden die Daten zumeist im
Rahmen sogenannter Registerstudien. Dabei
werden zum Teil sehr viele Patienten iiber lange
Zeitriume hinsichtlich der Wirksamkeit und Si-
cherheit eines Medikaments beobachtet. Zusam-
men mit den Ergebnissen der klinischen Studien
sind die Informationen der Registerstudien wich-
tig, um die Bedeutung eines Medikaments im
Behandlungsalltag besser beurteilen zu konnen.*

Quellen: 1. https://www.helmholtz.de/gesundheit/wenn-medikamente-an-men-
schen-getestet-werden/ Letzter Zugriff 4.2.2020 2. https://www.verbraucherzent-
rale.de/wissen/gesundheit-pflege/aerzte-und-kliniken/klinische-studien-soll-
ten-sie-teiinehmen-31742 3. www.vfa.de/patienten/patienten-klinische-studien,
Letzter Zugriff 4.2.2020 4. https://www.iqvia.com/-/media/iqvia/pdfs/cese/germa-
ny/publikationen/artikel-in-der-fachpresse/2018/artikel-market-access-health-poli-
cy-rwe.pdf?la=de-de&hash=283B2FOF02B1EDE4D2E40ABSAC092262, Letzter Zugriff
4.2.2020 5. www.patientenstudien.de/weil-ich-hierzugang-zu-verbesserten-be-
handlungsmoeglichkeiten-habe, Letzter Zugriff 4.2.2020

apropos
Vorteile der Studienteilnahme

Die Teilnahme an Studien ist freiwillig und setzt

ein eingehendes Informationsgesprich zu Nutzen

und Risiken mit dem Patienten voraus. Eine

Teilnahme kann fiir den Patienten mit Vorteilen®

verbunden sein:

« Studienteilnehmer haben gute Chancen, bereits
frithzeitig Zugang zu neuen Behandlungsmaog-
lichkeiten zu erhalten.

« Sicherheit ist oberstes Gebot: Studienteilneh-
mer erhalten eine umfassende medizinische
Betreuung, ihr Gesundheitszustand wird sehr
engmaschig iiberwacht.

« Im Rahmen der Studie werden oftmals umfassen-
de Gesundheitspriifungen wie zum Beispiel
genetische Begleituntersuchungen durchgefiihrt.
Man erhilt als Teilnehmer damit zusdtzliche
Informationen tiber seinen allgemeinen Gesund-
heitszustand.
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Menschen mit Multipler Sklerose
sollten Ferienreisen gut vorbereiten
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EXPERTENINTERVIEW

eisen gehort fiir viele von uns zu

unseren liebsten Hobbies. Nicht

umsonst werden die Urlaubstage
oft als die schonste Zeit des Jahres bezeich-
net. Die Urlaubsgestaltung ist dabei indivi-
duell sehr unterschiedlich. Den einen zieht
es in die Berge, den anderen an den Strand
und wieder andere mdchten ferne Linder
und fremde Kulturen kennenlernen. Wer
an gesundheitlichen Einschrinkungen wie
der Multiplen Sklerose leidet, ist gut bera-
ten, sich rechtzeitig tiber die Reisemodali-
titen und die Situation am Urlaubsort zu
informieren. Was hierbei zu beachten ist,
erlautert Professor Dr. Stefan Bittner vom

Universitatsklinikum Mainz.

MS personlich: Herr Professor Bittner, was gehort zu
einer guten Urlaubsvorbereitung, wenn man an einer
Multiplen Sklerose erkrankt ist?

PROF. BITTNER: Bevor der Urlaub konkret gebucht
wird, sollte man sich genau klar machen, was
man von der Reise erwartet. Soll sie der Erho-
lung dienen oder mochte man eher sportlich
aktiv sein oder moglicherweise fremde Linder
erkunden? Man sollte sich zudem {tberlegen, was
man sich gesundheitlich zumuten kann und
mochte. Gut zu tberlegen ist, ob mit MS Klet-
tertouren und Ferien, in denen Extremsportar-
ten gefront wird, das Richtige sind. Und wer
sehr hitzeempfindlich ist, wird besser einen
Urlaub in den Bergen buchen statt Ferien am
Strand oder Reisen in die Tropen. Ansonsten
kann der Urlaub weitgehend frei gestaltet wer-
den. Allerdings sollte man sich gut iiber die
medizinischen Versorgungsméglichkeiten vor
Ort informieren, fiir einen adiquaten Impfschutz
sorgen und auch sorgfiltig eine individuelle
Reiseapotheke packen.

MS personlich: Was ist in puncto
Transportmittel und Unterkunft vor Ort zu bedenken?

PROF. BITTNER: Vor allem wenn korperliche
Einschrinkungen bestehen, ist zu tiberlegen, wie
anstrengend die Reise sein darf und welches
Transportmittel ideal ist. Bei Flugreisen steht die
Frage an, ob es einen Direktflug gibt oder man
unter Umstinden das Flugzeug wechseln muss.
Ahnlich ist es bei Bahnfahrten. Diese kénnen sehr
anstrengend werden, wenn man mehrfach um-
steigen muss. In solchen Fillen ist es sinnvoll
nachzufragen, ob das Gepick direkt von der Bahn
transportiert werden kann. Wer sich fiir eine
Reise per PKW entscheidet, muss andererseits
regelmifBige Pausen und somit ausreichend Zeit
einplanen. Bei der Wahl der Unterkunft am
Urlaubsort ist zu klaren, ob diese den individuellen

apropos
Malariaprophylaxe

Bei Fernreisen ist vorab zu klidren, ob die Notwen-
digkeit einer Malariaprophylaxe besteht. Zu
erfragen ist dies in einem reisemedizinischen
Zentrum. Dort gibt es auch Informationen dazu,
welche Medikamente zur Malariaprophylaxe
aktuell fiir eine Reise in die Zielregion empfohlen
werden.

Ublicherweise kénnen Arzneimittel zur Malaria-
prophylaxe laut Professor Bittner ohne Bedenken
hinsichtlich der MS-Medikation eingenommen
werden, allerdings ist auf mogliche Interaktionen
zu achten. Zu beriicksichtigen ist auch, dass
Malariaprophylaktika oft generell nicht gut
vertragen werden. Es kann zu Ubelkeit, Darmbe-
schwerden und Schwindel kommen, was die
Urlaubsfreude erheblich triiben kann. Bittner:
»Auch solche Punkte sind bei der Reiseplanung zu
bedenken”.
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Bediirfnissen gerecht wird, zum Beispiel ob
Treppen zu bewiltigen sind oder ob die Einrich-
tungen des gewihlten Hotels barrierefrei zu
nutzen sind.

MS personlich: Was ist hinsichtlich einer méglichen
gesundheitlichen Versorgung am Urlaubsort zu
kldren?

PROF. BITTNER: Schon vor der Reisebuchung
sollte klar sein, ob es am Zielort einen Neurolo-
gen oder ein neurologisches Zentrum gibt, in
dem man behandelt werden kann, falls ein akuter
Krankheitsschub auftreten sollte. Fiir diesen Fall
kann man zudem vorsorglich ein Kortisonpriparat
in Tablettenform quasi als Stand-by mitfiihren,
wenn eine gute medizinische Versorgung eventu-
ell nicht gewihrleistet ist. Sinnvoll ist auBerdem,
eine kurze Krankheitsgeschichte in deutscher und
englischer Sprache dabei zu haben. Ganz wichtig
ist, dass man alle Medikamente, die man bendtigt
— MS-Therapeutika wie auch andere Arzneimittel
— in ausreichender Menge fiir die gesamte Reise-
zeit mit sich fithrt. Denn vor allem bei Auslands-
reisen ist nicht sichergestellt, dass man am Ur-
laubsort das gewohnte Priparat beziehen kann.
Ubrigens gehort die Reiseapotheke bei Flugreisen
nicht in den Koffer, da dieser unter Umstinden
verloren gehen kann, sondern unbedingt ins
Handgepick. Sind fiir die Verabreichung der

ZUR PERSON:

Professor Dr. Stefan Bittner ist Leiter der Sektion
Neuroimmunologie am Universit&tsklinikum
Mainz. Sein Forschungsschwerpunkt ist die
Multiple Sklerose.

«Vor Reiseantritt
die Moglichkeiten der
medizinischen Versorgung
am Zielort kldren»

Medikamente Nadeln, Fertigspritzen oder Pens
erforderlich oder miissen Arzneimittel wihrend
der Reise gekiihlt werden, sollte man sich vorher
erkundigen, ob Schwierigkeiten beim Zoll oder
bei der Sicherheitsabfertigung drohen kénnen.
Das ist anders bei einer Infusionstherapie, bei der
die Medikamente in groBem zeitlichem Abstand
gegeben werden. Bei einer solchen MS-Therapie
muss man aber sicherstellen, dass die notwendigen
Kontrolluntersuchungen regelmifig wie angeord-
net erfolgen kénnen — notfalls auch vor Ort.
Werden diese Ratschlige beherzigt, steht einem
erholsamen Urlaub meist nichts mehr im Weg.

Herr Professor Bittner, haben Sie vielen Dank fiir
das Interview.

apropos
Krankenversicherung

Vor Antritt einer Auslandsreise sollten Menschen
mit einer chronischen Erkrankung wie der MS mit
ihrer Krankenkasse kliren, inwieweit die eventuell
im Verlauf der Reise entstehenden Krankheitskos-
ten getragen werden. Im Zweifelsfall ist der
Abschluss einer Auslandskrankenversicherung
ratsam, die jedoch unbedingt auch chronische
Erkrankungen abdecken sollte. Da die Reise in aller
Regel schon friihzeitig geplant und gebucht wird,
ist es aufSerdem sinnvoll, eine Reiseriicktrittsver-
sicherung abzuschliefSen. Diese sollte auch medizi-
nische Griinde fiir einen Riicktritt von der Reise
umfassen.
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Reiseimpfungen — was
ist wichtig?

Wer sich vor Infektionen schiitzen will, sollte auf
einen zuverldssigen Impfschutz entsprechend den
hiesigen Impfempfehlungen achten. Das gilt vor
allem, wenn man eine chronische Krankheit wie
die MS hat. Besondere Bedeutung bekommt das
Thema Impfen aber bei Reisen in ferne, exotische
Linder. Rechtzeitig vor der Reise ist deshalb zu
kliren, ob im Reiseland spezielle Impfungen
vorgeschrieben sind. Welche Impfungen empfoh-
len werden, kann in einem reisemedizinischen
Zentrum fiir das jeweilige Reiseland erfragt
werden. Weiterfithrende Informationen gibt es
auch beim Robert Koch-Institut im Internet
unter https://www.rki.de/DE/Content/Kommis-
sionen/STIKO/R eiseimpfung/reiseimpfung_in-
halt.html
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Vorsicht ist bei einer Impfung mit einem Lebend-
impfstoff wie der Gelbfieberimpfung geboten.
Diese kann unter Umstidnden einen akuten
Krankheitsschub auslosen. Bei Impfungen mit
einem Totimpfstoft ist nach Darstellung von
Professor Dr. Stefan Bittner, Mainz, zu beachten,
dass der Impferfolg bei einer immunmodulatori-
schen MS-Therapie eingeschrinkt sein kann. Des-
halb ist nach Impfungen bei Menschen mit MS
eine Titerkontrolle ratsam. Sie zeigt, wie gut der
Betreffende auf die Impfung angesprochen hat.
Bei Reisen ist es zudem sinnvoll, eine Bescheini-
gung in Deutsch und Englisch mit Informationen
tiber den Impfschutz mitzufiihren oder einen
internationalen Impfausweis.
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Beruf und Karriere

Wie geht das mit MS?

s st verstindlicherweise wie eine

Art Schock, wenn Du erfahrst,

chronisch krank zu sein. Sobald der
erste Schrecken bewiltigt ist, stellen sich
meist Fragen ein: Wie wird mein Leben
mit einer Multiplen Sklerose weitergehen?
Werde ich meine alltiglichen Aufgaben
meistern konnen? Bin ich in meiner Be-
rufswahl eingeschrinkt? Kann ich weiter
Karriere machen? Auf diesen Seiten be-
richten Menschen mit MS beispielhaft, wie

sie sich in die Berufswelt integrieren.

Erfolgreich als
freiberufliche Texterin

Mit der Diagnose ,,Multiple Sklerose” wurde Gina
vor gut drei Jahren kurz nach der Geburt ihres
zweiten Kinds konfrontiert. Sie arbeitete zum
damaligen Zeitpunkt bereits erfolgreich als freibe-
rufliche Journalistin (www.textkonzept-hamburg.
de) mit einem festen Kundenstamm. ,,Ich habe die
Diagnose zunichst einigermalen gelassen aufge-
nommen, da ich ja nichts an der Tatsache indern
konnte®, erklart Gina. ,,Doch ich stand offensicht-
lich irgendwie neben mir, denn es sind mir in der
ersten Zeit unschone Dinge passiert, angefangen
vom einfachen Stolpern tiber einen Sturz mit
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Ellenbogenbruch bis hin zu einem Autounfall, der
moglicherweise auch durch die MS und ihre
Symptome mitbedingt war®.

Trotz der Sehnerv-Entziindung als Folge der MS
und der Ellenbogenfraktur hat sich die junge Frau
durchgebissen und weiter gearbeitet. ,,Die Texte
sind oft termingebunden und ich wollte meine
Auftraggeber unbedingt zufriedenstellen®, erldu-
tert Gina. Mit der Arbeit ging sie zudem gegen
Angste an: Was wird mit meiner Familie? Werde
ich meinen Beruf, der mir viel Spall macht, weiter
betreiben kénnen? Oder werden mir meine
Kunden weglaufen, wenn ich vielleicht meine
normale Leistungstihigkeit nicht mehr besitze?
Ko6nnen wir unseren Lebensstandard behalten?
Solche Fragen machten sich immer wieder breit.

Im Nachhinein war diese erste Zeit schwierig, die
Arbeit hat Gina jedoch auch geholfen, wieder in
ein normales Leben zu finden: ,,Ich hatte einfach
keine Zeit, tiber die Konsequenzen meiner Er-
krankung zu griibeln®, berichtet sie. Das Schrei-
ben ist die Passion von Gina. Deshalb ist das
Bloggen ftiir ,,Einblick®, den MS-Begleiter-Blog,
auch sehr hilfreich: ,,Ich kann meine Angste und
Probleme in Bezug auf die Krankheit formulie-
ren. Das Schreiben entlastet mich®, sagt die
Journalistin, die seit Anfang 2018 auch einen
eigenen Blog unter www.garnichtkrank.de betreibt.

Auch wenn ihre Leistungstihigkeit ab und zu
eingeschrinkt ist, waren doch viele Angste aus
ihrer heutigen Sicht unbegriindet, riumt Gina ein:
,Mein Kundenstamm ist mir erhalten geblieben,
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die Auftraggeber sind zufrieden und das Texten
macht mir nach wie vor sehr viel Spa3*. Und
weiter sagt sie: ,,Wer mit Begeisterung an seinen
Aufgaben arbeitet, tut sich nach meiner Erfahrung
leichter mit der Krankheitsbewiltigung®.

Jobwechsel
aufgrund der MS

Bonn titig. Maren: ,,Es wire auch eine Vollzeitti-
tigkeit moglich, aber das ist mir zu belastend®.

Von Anfang an ist Maren mit ihrer Erkrankung
auch in der Berufswelt offen umgegangen: ,,Ich
habe meinen Arbeitgeber und auch meine Kolle-
gen informiert®, berichtet sie und rit ein solches
Vorgehen auch anderen Menschen mit MS. ,,Ich
habe viel Verstindnis und auch Unterstiitzung von
Seiten meiner Chefs und meiner Kolleginnen und
Kollegen erfahren — auch als sich meine Mobilitit
zunehmend eingeschriankt hat”. Maren muss im

Zuge ihrer Projektarbeit beim DLR-PT gelegent-

Seit rund 20 Jahren hat Maren MS. Damals arbei-
tete sie als Krankenschwester. ,,Ich habe den Beruf
geliebt, musste ihn aber aufgeben, weil der Schicht-
dienst fiir mich sehr belastend war und ich immer
wieder aktive Schiibe der MS entwickelt habe®,
erklirt sie. Maren begann ein Studium in der
Gesundheitsokonomie, begann als wissenschaftli-
che Mitarbeiterin an der Uni Witten/Herdecke,
promovierte dort, bekam zwischendurch zwei
Kinder und ist nun in Teilzeit als wissenschaftliche

lich auch national wie international reisen. Daran

Referentin im Projekttriger des Deutschen Zent-
rums fiir Luft- und Raumfahrt eV. (DLR-PT) in

Handfeste Informationen — ;
die MS-Begleiter Broschiire zum Thema L

MS bedeutet nicht zwangsliufig,
dass Du Deinen Beruf aufgeben
musst. Die Erkrankung verlauft
bei jedem Menschen anders und
es gibt keinen Grund zu resignie-
ren oder einen Karriereplan
vorschnell zu verwerfen. Mit
welchen Hilfsmitteln der Arbeits-
alltag einfacher zu gestalten ist,
wie man mit Kollegen in puncto
MS umgehen kann und welche
Moglichkeiten es gibt, wenn sich

Behinderungen entwickeln
sollten, schildert die Broschiire
,,Arbeit und Leben mit MS — Un-
terstlitzung fiir jeden Tag* des
MS-Begleiter-Programms.

In der Broschiire wird auf ver-
schiedene Situationen eingegan-
gen. So gibt es unter anderem
Tipps fiir den Start ins Berufsle-
ben, also den Schulalltag und die
Ausbildung sowie das Studium
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ich mag mich so wie ich bin®,

hat sie auch viel Freude, aber durch ihre zuneh-
mende Gehbehinderung sind Reisen beschwerli-
cher geworden. Sie ist dann praktisch auf einen
Rollstuhl angewiesen. Doch die korperliche
Beeintrichtigung macht ihr wenig Sorgen: ,,Damit
kann man klar kommen®, sagt sie. ,,Ich habe viel
mehr Angst vor kognitiven Einbullen®, erldutert
sie. ,,Denn mit dem Nachlassen der Kognition ist
oft auch eine Wesensverinderung verbunden und

so Maren.

s begiefter

o .@
mit MS, und auch fiir Menschen,

die in angestellter Position titig
sind sowie fiir Freiberufler.

Die Broschiire des MS-Beglei-
ter-Patientenservices sowie
weitere Informationsmaterialien
kannst Du kostenfrei unter der
E-Mail-Adresse service@
ms-begleiter.de und unter

der Rufnummer 0800

9080333 anfordern.
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Hilft Kakao gegen die Fatigue?

Kakao ist reich an sogenannten Flavonoiden. Diese Wochen ein zwar geringer, aber durchaus nach-
Inhaltsstofte konnen moglicherweise beim Trin- weisbarer Riickgang der Fatigue. Aulerdem
ken von Kakao die Hirndurchblutung bessern und konnten diese Patienten innerhalb von sechs
eine Fatigue lindern. Darauf weist das Ergebnis Minuten eine groBBere Gehstrecke als zuvor zu-
einer Pilotstudie britischer Wissenschaftler hin. riicklegen (6-Minuten-Gehtest). Das kann nach
Meinung der Studienleiter daran liegen, dass Flavo-
40 Patienten mit schubférmiger MS haben an noide die Hirndurchblutung steigern konnen.
der Studie teilgenommen und vor deren Und dies kénne moglicherweise die
Beginn das Ausmal ihrer Fatigue tiber Stimmung, die geistige Leistungsfa-
eine spezielle Skala beurteilt. Anschlie- higkeit und auch die Wahrnehmung
Bend gab es jeweils 30 Minuten vor einer Fatigue beeinflussen, heif3t es
dem Frithstiick ein Getrink aus in der Studie. GroBere Studien
erhitzter Reismilch und Kakao zum Einfluss von Kakao und
mit unterschiedlichem .‘ speziell von Flavonoiden
Flavonoidgehalt. e sind notwendig, um den
potentiellen positiven
Bei Patienten, die Kakao Einfluss auf die Fatigue
mit hohem Flavonoidge- zu untersuchen.

halt zu trinken bekamen, Quelle:

Zeigte sich nach sechs ‘ Coe S et al., J Neurol Neurosurg
S Psychiatry 2019; 90 (5): 507-513

Transkranielle Hirnstimulation:
Neuer Therapieansatz bei Fatigue?

Wissenschaftler des Exzellenzclusters NeuroCure Nervenzellen und ihre Verbindungen im Gehirn
an der Charité — Universititsmedizin Berlin einwirkt. Ein speziell fiir die Untersuchung
konnten in einer Pilotstudie zeigen, dass eine entwickelter Spulentyp soll gezielt Hirnregionen
transkranielle Hirnstimulation die Symptome der stimulieren, die nach neuen Forschungsergebnis-
Fatigue bei der MS deutlich reduzieren kann. sen mabBgeblich an der Entstehung von Fatigue
Damit verbindet sich nun die Hoftnung, das bei MS beteiligt sind. Eine Kontrollgruppe erhielt
Verfahren zu einem neuen Therapieansatz bei eine Scheinstimulation und schnitt statistisch
Fatigue entwickeln zu konnen. eindeutig schlechter ab.

In der Studie wurden 33 Patienten mit MS und Eine Folgestudie soll nun an einer groferen An-
Fatigue sechs Wochen lang dreimal wochentlich zahl von Studienteilnehmern die Wirksamkeit der
je 20 Minuten mittels Magnetstimulation behan- transkraniellen Hirnstimulation erneut belegen.

delt. Dabei wird tiber eine Spule iiber dem Kopf Quelle:

der Patienten ein Magnetfeld erzeugt, das auf die Goedg GMetal., NeLfroI Neuroimmunol Neuroinflamm 2018 (1): €423, http://
dx.doi.org/10.1212/nxi.0000000000000423
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elbstbehauptung

ann man lernen

Ubungsserie
ftir Menschen mit MS

enn Du an einer MS leidest,

wirst Du Phasen kennen, in

denen Deine Mobilitit einge-
schriankt ist. Moglicherweise musst Du
einen Gehstock oder sogar einen Rollstuhl
nutzen, eventuell zeitweise als Folge eines
akuten Schubs oder auch dauerhaft. Dann
hast Du es unter Umstanden schwerer, Dich
in einer kritischen Situation zu behaupten.
Doch Selbstbehauptung lisst sich iiben. Die
entsprechenden Techniken kénnen gut
vorsorglich zu Hause zusammen mit Ange-

horigen oder Freunden einstudiert werden.

Wer in seiner Mobilitit eingeschrinkt ist, hat
moglicherweise ein hoheres Risiko zu stiirzen
oder sich zu verletzen. Das kann zum Beispiel
passieren, wenn Du weggedringt oder angerem-
pelt wirst oder wenn moglicherweise versucht
wird, Dir die Handtasche oder einen anderen
Gegenstand zu entreilen. Daher ist in einer
solchen Situation eine erhdhte Aufmerksamkeit
und Selbstbehauptung gefragt. MS personlich hat
deshalb in Kooperation mit dem Kraft- und
Bewegungstrainer Sascha Fuchs aus Koln eine
Serie mit Ubungen zur Selbstbehauptung speziell
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fiir Menschen mit MS konzipiert. Warum das
vorsorgliche Einiiben der Techniken ratsam ist,
erlautert Sascha Fuchs in einem kurzen Interview.

MS personlich: Herr Fuchs, warum empfehlen Sie
Menschen mit Multipler Sklerose Ubungen zur
Selbstbehauptung?

FUCHS: Sich in kritischen Situationen gut behaup-
ten zu konnen, ist im Prinzip fiir jeden Menschen
wichtig. Es ist besonders wichtig fiir Menschen,
die unter einer Erkrankung leiden, welche ihre
Mobilitit und allgemein ihre korperliche Leis-
tungstihigkeit einschrinkt. Dann sind Techniken
zum Selbstschutz sehr hilfreich, um zum Beispiel
einen Sturz zu vermeiden. Oder, wenn das nicht
moglich ist, bei einem Sturz die erhohte Verlet-
zungsgefahr zu minimieren. Entsprechende
Strategien lassen sich gut vorsorglich eintiben. Sie
sind insbesondere fiir Menschen mit Handicap
hilfreich. Denn sie konnen dazu beitragen, Ge-
fahrensituationen zu vermeiden und sich in
kritischen Situationen zu behaupten. Durch eine
richtige Sturztechnik lisst sich das Verletzungsri-
siko gering halten und durch adiquate Schutz-
techniken und ein selbstbewusstes Auftreten kann
man moglicherweise einen titlichen Ubergriff oft
schon im Vorfeld abwehren.
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MS personlich: Warum ist die Verletzungsgefahr
héher?

FUCHS: Infolge von Einschrinkungen in der
Mobilitit und Reaktionsgeschwindigkeit konnen
sich Personen mit MS bei einem Sturz oft schlech-
ter abstiitzen und auffangen. Damit besteht ein
erhdhtes Risiko fiir Verletzungen. Umso wichtiger
ist es, Strategien zu lernen und zu iiben, wie man
sich bei einem Sturz verhalten sollte. So kann man
im Ernstfall Verletzungen vermeiden.

MS personlich: Lésst sich das wirklich erlernen?
FUCHS: Ja es gibt einfache Griffe und Techniken,

Ubung 1: Sicherer Stand

Eine stabile Standposition ist in vielen Situationen
wichtig und dient sehr effektiv dem Vorbeugen
eines Sturzes. Und so sorgst Du fiir einen sicheren
Stand:

Gehe leicht ins Knie und setze den linken oder
auch den rechten FuB, je nachdem welche Position
leichter fiir Dich ist, versetzt nach vorne und drehe
den vorderen Ful} zirka 45 Grad nach innen. Das
Einnehmen einer solchen Position ist zum Beispiel
in einer groBeren Menschenmenge mit Gedriange

mit denen man fiir einen sicheren Stand sorgen
und sich bei einem Sturz schiitzen kann. Diese
Techniken miissen allerdings gut einstudiert und
am besten regelmiBig trainiert werden, damit sie
im Fall des Falles automatisiert und ohne grofB3es
Nachdenken angewandt werden. Davon abgese-
hen entwickelt man durch das Training insgesamt
ein besseres Korpergefiihl und mehr Korperspan-
nung, was ganz allgemein bei der Bewiltigung
der Alltagsaufgaben hilfreich ist.

Herr Fuchs, haben Sie vielen Dank fiir das Gespréch
und fiir die Erarbeitung der nachfolgenden Ubungen.

hilfreich. Denn wenn Du die
sichere Standposition einge-
nommen hast, bist Du gut
stabilisiert und kannst nicht so
leicht umgestoBen werden.

Im Falle eines titlichen An-
grifts kannst Du dann auBer-
dem die offenen Hinde auf
die Unterarme des Angreifers
legen, wobei die stirkere
Hand — bei Rechtshindern ist
das meist die rechte Hand

— weiter vorne in Richtung Ellenbogengelenk
platziert wird. Die andere Hand wird nahe dem
Handgelenk positioniert. In dieser Handposition
bist Du am besten in der Lage, die Arme des
Gegners zu kontrollieren und Du kann zugleich
besser auf Bewegungen wie Zug und Druck
reagieren und die Arme Deines Gegeniibers als
zusitzlich stabilisierende Komponente nutzen.

Der sichere Stand ist sehr einfach im Alltag zu
trainieren, da er keiner besonderen Hilfsmittel

bedarf.



Bildquelle: Ursula Nerger
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Ubung 2: Sicher aus dem Rollstuhl
fallen

Wenn Du im Rollstuhl sitzt, kann es sein, dass
Dich jemand mit oder auch ohne bése Absicht aus
dem Rollstuhl zieht und Du zu Boden fillst. Ein
wichtiges Ziel ist es dann, den Sturz méoglichst
verletzungsfrei zu tiberstehen.

Bilde dazu mit Deinen Armen eine Art Dreieck,
bei dem die Hinde in einem Abstand von min-
destens zwanzig Zentimeter vor dem Gesicht
gehalten werden und die Ellenbogen nach aulen
weisen. Beide Arme sollten dabei mindestens 90
Grad im Ellenbogengelenk gebeugt sein, um
ausreichend Stabilitit zu geben.

Kurz vor dem Aufprall des Korpers schlagen dann
die Hinde und Unterarme gleichzeitig auf den
Boden. Dadurch wird ein groBer Teil der Aufprall-
energie abgefedert. Der Kopf wird geschiitzt und
gleichzeitig werden die Hinde und Ellenbogen vor
einer Verstauchung bzw. einem Bruch bewahrt.
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Denk daran:

Die Intensitiit, mit der Du trainierst, sollte sich nach
Deinem aktuellen Gesundheitszustand und Deiner
Tagesform richten. Davon abgesehen solltest Du die
Aufnahme des Trainings mit Deinem Arzt besprechen.

ACHTUNG: Wenn Du diese Ubung einstudierst,
solltest Du den Boden mit Matten, Kissen oder
Decken polstern, um Dich nicht beim Training
zu verletzen!

DAS TEAM:

Sascha Fuchs hat die dargestellten Ubungen fur
Menschen mit MS zusammengestellt. Er arbeitet
als freiberuflicher Kraft- und Bewegungstrainer in
K&In. Seine Trainingsschwerpunkte sind die
Neuroathletik und die Schmerztherapie.

Anne Schumann ist Fithessékonomin und
Wirtschaftspsychologin und war lange Zeit als
Personal Trainerin tatig.
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Gastbeitrag von
Cicilie Skorupinski

Schwierige Gespriche fiihren

Meine Nichte hat MS. Sie kam mit einer

halbseitig gelihmten Gesichtshilfte aus dem

Asienurlaub zuriick und alle waren ratlos. Sie
wurde von Krankenhaus zu Krankenhaus
geschoben und keiner wusste Rat. Bei einer
MRT-Untersuchung ihres Kopfs sagte dann
die MR T-Assistentin unvermittelt: ,,Das sieht
mir nach MS aus®. Meine Nichte war sprach-

los. Solche Situationen kennst Du sicher auch.
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Menschen gehen mit Deiner Erkrankung emo-
tionsbefreit unsensibel um oder andere meinen,
Dich in Watte packen zu miissen. Klar ist, dass die
Diagnose im ersten Augenblick tiberfordert. Wie
geht man mit Dir und Deiner Erkrankung um?
Klar ist auch, dass sich Dein Leben andern wird.
Und klar ist zudem, dass Du Deine Belange
kommunizieren musst. In unserer neuen Reihe
schauen wir uns verschiedene Situationen aus dem
Alltag an und geben Tipps, wie Du diese meistern
kannst. In unserem ersten Beitrag geht es um das
Gesprich mit Deinem Arzt bzw. Deiner Arztin.

In der Praxis

Du hast endlich einen Termin bekommen. Deine
Arztin mochte mit Dir den MR T-Befund bespre-
chen. Du horst etwas von einer ,,Encephalomyelitis
disseminata®, die wohl eine schubformig-remittie-
rende Verlaufsform hat. Du verstehst zwar nicht
viel, erkennst aber schon, dass Du neurologisch
nicht den Hauptgewinn gezogen hast. Spitestens,
wenn sie sagt, dass kein Grund zur Panik besteht
und die Krankheit nicht mehr zwangslaufig im
Rollstuhl endet, befolgst Du thren Rat. Du ver-
tillst in Panik und denkst an Rollstuhl. Warum?
Weil Deine Amygdala, Dein Emotionszentrum,
eine unsichere Situation erkennt und entsprechend
reagiert. Die Amygdala, auch Mandelkern ge-
nannt, ist ein Teil unseres Gehirns. Sie agiert in
solchen Situationen wesentlich dominanter als
Dein GroBhirn. In Situationen der Angst, der Wut
oder der Trauer logisch und sachlich zu agieren, ist
nicht im Ur-Programm vorgesehen. Egal, was jetzt
noch an Erklirungen folgt, Du kannst jetzt inhalt-
lich nicht mehr viel autnehmen.

Was kannst Du tun?

Mach Dir klar, dass es um Dich geht und mach
Dich frei von Skrupeln, dies auch einzufordern.
Unterbrich Deinen Kommunikationspartner,

wenn die Situation Dich iiberfordert. Setze ein
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eindeutiges Signal und dann ,,verbalisiere” Dich.
Zum Beispiel: ,,Moment bitte. Das geht mir zu
schnell. Kénnen Sie mir das bitte in verstindlichen
Worten noch einmal sagen?* Oft ist es auch
leichter, zunichst iiber die eigenen Gefiihle zu
sprechen, bevor es inhaltlich weitergeht. Zum
Beispiel: ,,Ich bin komplett iiberfordert und
schockiert. Ich kann Thnen gerade ganz schwer
folgen®. Jeder sieht die Welt durch seine eigenen
Filter. Fiir die Medizinerin ist die MS eine Er-
krankung, fiir Dich scheint es anfangs der Unter-
gang Deiner Welt. Und wie schon Heinrich Heine
sagte: ,,Nur das Gefiihl versteht das Gefiihl®.
Wenn die einen vielleicht zu wenig Empathie
aufbringen, ist es bei den anderen manchmal zu
viel. Wie sieht es zum Beispiel mit Deiner Familie,
Deinem Freundeskreis aus? Gehen wir miteinan-
der um wie bisher oder verindert sich die Kom-
munikation auch hierbei? Lies in unserer nichsten
Ausgabe, wie ein Zuviel an Fiirsorge auch erdrii-
cken kann und wie Du freundlich aber klar Deine
Selbstbestimmung behauptest.

ZUR PERSON:

Cacilie Skorupinski ist Diplom-Sprechwissen-
schaftlerin und seit 1995 in der Wirtschaftsrheto-
rik freiberuflich tatig - als Coach, Moderatorin
und Dozentin. Seit 2001 fUhrt sie gemeinsam mit
Kerstin K&hler die K+S Kommunikation Berlin
GDbR. Sie bietet individuelles Coaching und
Seminare zu den Schwerpunkten: Rede- und
Gespréchsrhetorik, Fiihrungsthemen, Offentli-
che Auftritte, Stimmtraining, Arzt-Patienten
Kommunikation, Kommunikation mit dementen
Gesprachspartnern und Kommunikationsstrate-
gien in der MS-Therapie.




MS UND ERNAHRUNG

Rezepte fiir
mehr Energie

Gesunde Erndhrung fiir Menschen mit MS

Im Friithjahr fithlen sich viele Menschen oft ungewdhnlich miide. Wenn Du eine MS
hast, stellst Du Dir moglicherweise die Frage, ob das Gefiihl der Erschépfung durch
die sprichwortliche Frithjahrsmiidigkeit bedingt ist oder vielleicht doch eher durch
eine Fatigue als Folge der MS. In beiden Fillen helfen Bewegung und eine gesunde
Ernihrung, um dem hiufigen Gihnen Paroli zu bieten. Nachfolgend drei Rezepte,

die gut in das Frithjahr passen und zudem einfach zuzubereiten sind.

Zutaten fiir 2 Personen:
450 ¢ Spargel, gehackt

1 Fenchelknolle, gehackt
3 Tassen Gemiisebriithe
1/2 Tasse frisches Basilikum

1 Zwiebel, 3 Knoblauchzehen, gehackt
2 EL Olivenol, Salz und Pfeffer

Zum Garnieren: Radieschen,
gedimpfte Spargelspitzen

Spargel-Fenchelsuppe

Lecker und zugleich gesund ist eine Spargel-Fen-
chelsuppe. Sie kann kalt und warm serviert
werden. Die Suppe ist in etwa zehn Minuten
vorzubereiten und verlangt eine Kochzeit von
etwa 20 Minuten.

Zubereitung:

Olivendl in einen groBen Topf geben und bei
mittlerer Hitze die gehackte Zwiebel und den
Fenchel hinzugeben und etwa fiinf Minuten lang
garen. Dann den Knoblauch und etwa eine
Minute spiter die Brithe dazugeben, den Topf
zudecken und alles etwa zehn Minuten bei schwa-
cher Hitze kocheln lassen. Den gehackten Spargel
zufiigen und weitere zwei Minuten bei schwacher
Hitze kochen. Die Suppe vom Herd nehmen und
nach dem Abkiihlen Basilikum unterrithren und
die Suppe piirieren, bis sie cremig und glatt ist.
Mit Salz und Pfefter abschmecken. Eventuell die
Suppe mit den Spargelspitzen und Radieschen
garnieren.
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Bildquelle: Olga Berndt

Gegrillter Chicorée mit Ziegenkise

Kalorienarm und vitaminreich ist Chicorée. In
gegrillter Form und zusammen mit Ziegenkise
wird er zu einer Hauptspeise. Das Gericht braucht
eine Vorbereitungszeit von etwa zehn Minuten
und eine Garzeit von 20 bis 25 Minuten.

Zubereitung:

Den Backofen auf 200 Grad vorheizen und ein
Backblech mit Pergamentpapier abdecken.

Den Chicorée in Viertel schneiden und das Herz
entfernen. Die Chicorée-Teile auf das Backblech
legen, mit Olivendl und Zitronensaft betriufeln.
Mit Pfeffer und Salz abschmecken. Mit Honig
betriufeln und mit dem Ziegenkise bedecken.
Einen Zweig Thymian hinzugeben. Das Ganze
20 bis 25 Minuten im Backofen grillen, bis die
Rinder goldbraun sind.

Hausgemachter Rhabarbersirup

Als Zusatz tiir Wasser und Cocktails oder als
Sirup tiber Pfannkuchen oder Wafteln bietet sich
im Frithjahr R habarbersirup an. Er ist sehr
schmackhaft und einfach zuzubereiten. So geht’s:

500 Gramm Rhabarber in kleine Stiicke schnei-
den und in einem mittelgroBen Topf mit vier
Tassen Wasser etwa 20 Minuten lang kochen
(etwas linger reduzieren, wenn der Sirup dick-
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Zutaten fiir 4 Personen:
500g Chicorée

60 g Ziegenkise

Saft einer halben Zitrone
1 EL Honig

1 EL Olivendl

Pfefter und Salz

1 Zweig frischer Thymian

fliissiger sein soll). Den Schaum abschépfen und
die Fliissigkeit durch ein feinmaschiges Sieb
geben. Knapp zwei Tassen Zucker der Rhabar-
berfliissigkeit hinzufiigen und unter stindigem
Umriithren fiinf Minuten kocheln lassen, bis sich
der Zucker vollstindig aufgelost hat. Vom Herd
nehmen und nach dem Abkiihlen in eine Flasche
fillen und verschlieBen. So kann der Sirup etwa
sechs Wochen im Kiihlschrank lagern.

ZUR PERSON:

Die Rezepte wurden von der freiberuflichen
Food-Fotografin Olga Berndt entwickelt und fur
Menschen mit MS zusammengestellt. Die gebUr-
fige Russin ist seit 15 Jahren an Multipler Sklerose
erkrankt. Sie lebt mit ihrer Familie in Dresden.




RUND UM DIE MS

JIch hatte da mal
eine Frage...

MS-Bloggerin Alex berichtet iiber ihre Erfahrungen bei
einem Anruf im MS-Begleiter Contact Center

as erwartet man, wenn man

bei einem Callcenter anruft?

Um ehrlich zu sein, erwarte
ich personlich nicht, dass ich auf geballtes
Wissen trefte. Oft genug habe ich schon
erleben miussen, dass ich vom einen zum
anderen weiterverbunden wurde. Und
wenn man absolut nicht weiterwusste,
wurde aufgelegt. Und den Mitarbeiter,
dem man eben sein Problem haarklein
geschildert hatte, bekommt man sowieso
nicht mehr ans Telefon. Demzufolge stehe
ich Callcentern eher skeptisch gegeniiber.
Wie sieht es aber im medizinischen Be-

reich aus?

»Ein bisschen gemein:
Der Mystery Anruf*

Ich war sehr gespannt, als ich im Contact Center
von MS-Begleiter, bei dem man allgemeine
Fragen rund um die MS stellen kann, anrief.
Mein Anruf war ein so genannter ,,Mystery
Call*. Das heif3t, dass ich genau weil3, was ich
fragen will und welche Antworten ich erwarte
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oder besser gesagt: nicht erwarte! Mein Gegen-
iiber weil} nicht, dass er gerade mit einem Testan-
ruf konfrontiert wird. Irgendwie ein bisschen
gemein, aber meine Absicht war nicht, den/die
Mitarbeiter/in zu quilen oder absichtlich in die
Bredouille zu bringen.

Lange hatte ich tiberlegt, welche Fragen ich
stellen mochte, tatsachlich habe ich aber meinen
Anruf komplett spontan gehalten. Das Erste, das
mir einfiel, war meine allergrote Einschrinkung!
Das Vergessen! Die Dame, die ich am Telefon
hatte, war von Beginn an sehr freundlich und
einfliihlsam, was mir meine Nervositit, die ich
tatsichlich verspiirte, schnell genommen hat. Auf
meine Frage, ob sie vielleicht ein paar Tipps fiir
mich hitte, hatte sie sofort ein paar Antworten!
Ich konnte Sudokus 10sen, sollte auch mal an
mich denken und konsequent Ruhepausen einle-
gen. Des Weiteren bekam ich Linktipps, dort
wiirde ich Kognitionsiibungen finden, man kénne
mir auch gerne ein Begleitheft zusenden.

Einfithlsame Antworten -
auch auf kritische Fragen

Schon und gut! Bestanden! Erst mal. Ich dachte
mir, dass die Dame doch irgendwie aus der Ruhe



RUND UM DIE MS

zu bringen sein miisste, und so wurde ich nun ein
bisschen hysterisch! Ich sagte, dass ich befiirchtete,
an der Schwelle zur Demenz zu stehen, und dass
mein Neurologe meine Fragen einfach mal so
unter den Tisch fallen lieBe (by the way — tatsiach-
lich habe ich einen sehr guten Neurologen!). Ich
gab mich total verzweifelt und rechnete nun
damit, dass die junge Frau einigermal3en ratlos
sein wiirde, mich mit irgendwelchen Alibi-Tipps
versuchen wiirde, ruhig zu stellen.

Weit gefehlt! Die Mitarbeiterin wurde noch
einfithlsamer! Mit ganz ruhiger Stimme versi-
cherte sie mir, dass ich mit meinem Problem nicht
alleine sei und dass es vielen MS’lern so oder so
dhnlich ergehen wiirde. Mit einer Engelsgeduld
hat sie mir empfohlen, doch mal bei der DMSG
anzurufen. Oder, wenn alle Stricke rei3en,
einfach mal eine Zweitmeinung bei einem ande-
ren Neurologen einzuholen! Sie hat mich in
keiner Weise belichelt, als ich ihr sagte, dass ich
manchmal meinen eigenen Nachnamen vergessen
wiirde oder mein Alter, von meinem Geburts-
datum ganz zu schweigen! Sie hat sich auch zu
keiner Zeit als allwissend dargestellt, hat vielmehr
versucht, mir Adressen oder Telefonnummern zu
nennen, wo ich mich auBerdem noch hinwenden
konnte. Auf den Punkt gebracht — ich fiithlte mich
verstanden und gut aufgehoben! Ich konne jeder-
zeit wieder anrufen, wenn der Schuh dricke oder
ich einfach mal reden wolle, und ich spiirte, dass
das nicht nur so dahergesagt war! Das war absolut
ehrlich gemeint! Mit einem guten Gefiihl und
sehr zufrieden mit meinem Mystery Call verab-
schiedete ich mich, mit dem Versprechen, die
Hotline weiterzuempfehlen.

Fazit: Scheut Euch nicht, beim MS-Begleiter
Contact Center (Tel.: 0800 9080333) anzurufen!
Dort sitzen kompetente Mitarbeiter, die, wie ich
bei einem anschlieBenden Besuch vor Ort erfah-
ren habe, eine medizinische Ausbildung haben.
Ihr trefft ganz gewiss nicht auf unzufriedene oder
gar gelangweilte Mitarbeiter. Tatsichlich sind die
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Bloggerin Alex (links) mit ihrer Ansprechpartnerin beim
MS-Begleiter Contact Center (rechts)

Menschen dort sehr engagiert und motiviert.
Einen Arztbesuch ersetzt so ein Anruf natiirlich
nicht, aber wenn ihr ganz spontan Fragen habt,
egal ob ihr neu diagnostiziert seid oder die MS
schon linger am Hals habt, ist der kostenlose
Anruf beim Contact Center eine tolle Moglich-
keit, Antworten zu erhalten! Traut euch nur!

apropos
Hast Du Lust zu bloggen?

Wer weif3 besser, welche Schwierigkeiten bei der
MS im Alltag oft anstehen und wie diese zu
bewiiltigen sind, als diejenigen, die selbst MS
haben? Was wirklich Sache ist, berichten Blogger
auf der Webseite ms-begleiter.de/einblick-blog.
Hast Du auch MS und mdéchtest als Blogger aktiv
werden? Dann melde Dich am besten per Mail bei:
einblickems-persoenlich.de.



RUND UM DIE MS

Die Denktahigkeit

trainieren

Fallt es Dir oft schwer, Dir etwas zu
merken? Gehst Du ohne Einkaufsliste
nicht mehr in den Supermarkt, weil
Dein Gedichtnis Dich manchmal im
Stich lisst? Solchen Begleiteffekten
einer MS ldsst sich vorbeugen.
Nachfolgend findest Du einige
einfache Ubungen, die die Denk-
tahigkeit trainieren und leicht in den
Alltag eingebaut werden konnen.

Buchstabensalat

Wie viele Worte kannst Du aus den rechts ab-
gebildeten Buchstaben bilden? Wir haben im
Folgenden ein paar Tipps, aber es gibt noch viel
TOLE e o

* Feste, sehr feine Partikel
Teil des Tafelbestecks
Kaltes Gericht, Beilage oder Vorspeise

unbeleuchtete Fliche hinter einem
beleuchteten Korper

Hauptstadt von Griechenland

Diese Ubung lisst sich auch leicht in Deinen Alltag einbinden. Uberlege Dir spontan ein méglichst
langes Wort und mache aus den Buchstaben des Worts viele neue Worte. Mit etwas Ubung wirst Du
vielleicht ein Scrabble-Champion.
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Bildquelle: Paula Daniélse / Getty Images



Kommt gut an:
MS personlich
im kostenfreien Abo

Immer die aktuelle Zeitschrift frei Haus

MS personlich erscheint bis zu dreimal jahrlich.
Der Versand erfolgt in einem neutralen Umschlag.

>>> Antwortkarte ausfillen und heraustrennen
>>> Klebestreifen ablésen
>>> Karte am Falz knicken und an der Klebekante zusammendriicken
>>> Seitenrander bitte offen lassen

Herr Frau Name, Vorname *

Strafle, Hausnummer *

PLZ, Ort *

Telefonnummer (freiwillige Angabe fiir Nachfragen zu Thren Adressdaten, falls diese nicht lesbar sind)

Ja 9 ich méchte die kostenfreie Zeitschrift MS persénlich per Post erhalten.

Sie kénnen lhr kostenfreies Abonnement jederzeit ohne Nennung von Griinden kiindigen. Die Erhebung Ihrer Daten erfolgt
nur zum Zwecke der Bearbeitung Ihrer Anfrage. Auf Widerruf werden lhre Daten geléscht. Weitere Details entnehmen
Sie bitte dem Impressum der Zeitschrift.

Datum, Unterschrift * *) Pflichtfelder
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Reisen mit MS
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Cartoonist Phil Hubbe aus Magdeburg, selbst seit 1985 an MS erkrankt,
verpackt das Thema MS humorvoll in seinen Comics.
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