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EDITORIAL

Mitten im Leben

Liebe Leserin, lieber Leser,

Multiple Sklerose begleitet
Betroftene ihr ganzes Leben und
beeinflusst daher meist nicht nur
thren Alltag, sondern auch das
Leben ihrer Angehérigen. Um
die moglichen Auswirkungen der
Erkrankung zu verstehen und mit
thnen umgehen zu konnen, ist es
wichtig, gut informiert zu sein und
sich offen auszutauschen. In unse-
rem Fokusartikel geben wir Tipps,
wie Familien Betroffener thren All-
tag gemeinsam meistern konnen.

Fiir diese Ausgabe haben wir au-
Berdem mit dem Neurologen

Dr. Patrick Thilmann und der
MS-Nurse Isabel Knecht iiber das
Thema Kontrolluntersuchungen
gesprochen. Warum diese wichtig
sind, was dabei untersucht wird
und warum es dabei keinen
Grund zur Besorgnis gibt,

IMPRESSUM

erldutern der Experte und die
Expertin im Artikel ab Seite 8.

Unsere Mut-mach-Geschichten
stellen Ceddie und Linda vor, die
sich trotz einiger Herausforderun-
gen durch die MS viele Triume
erflillt haben. Beide haben einen
positiven Umgang mit ihrer Er-
krankung gefunden. Sie berichten
von Hohen und Tiefen und da-
von, wie sie es geschafft haben, thr
Leben mit MS aktiv zu gestalten.

Resilienz und Haustiere, das
sind zwei sehr unterschiedliche
Themen, die aber beide bei der
Krankheitsbewiltigung hilfreich
sein konnen. In dieser Ausgabe
erliutern wir in zwei Artikeln,
welche Rolle sie jeweils dabei
spielen.

Auch eine gesunde Lebenstith-
rung, mit ausreichend Bewegung

mit MS

und bewusster Ernihrung,
kann einen positiven Effekt auf’
das Leben mit MS haben.

Wir stellen Menschen vor, die
,,hoch hinaus* wollen und
erlautern die positiven Effekte
von Klettern mit MS. Aullerdem
werfen wir einen Blick auf die
Rolle der Omega-Fettsiuren
bei der antientziindlichen
Erndhrung, Rezepte inklusive.

Und nun viel Spaf3 beim Lesen!

Peter Kuiper

General Manager
Sanofi Specialty Care GSA
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Mitten im Leben
mit MS

Den Alltag meistern, die Zukunft planen

er die Diagnose ,,Multiple

Sklerose® erhialt, muss sich

frither oder spiter damit ausei-
nandersetzen, dass die Erkrankung chro-
nisch ist und nicht einfach wieder weg-
geht. Linda lebt schon lange mit der MS.
In den 23 Jahren seit ithrer Diagnose hat
sich die Erkrankung mal mehr, mal weni-
ger auf thren Alltag ausgewirkt. Einschrin-
kungen sind phasenweise stirker hervorge-
treten und dann wieder verschwunden.
Mittlerweile hat Linda sich privat und
beruflich neu orientiert und das Arbeits-

umfeld an ihre Bediirfnisse angepasst.

Von MS sind weltweit ca. 2,9 Millionen Men-
schen betroffen, davon etwa 280.000 in Deutsch-
land. Das durchschnittliche Alter der Betroffenen
lag laut einer Erhebung der Deutschen Multiple
Sklerose Gesellschaft (DMSG) bei etwa 46 bis 49
Jahren, wobei 40 % sogar ilter als 50 Jahre
waren.”? Einige Betroffene leben also schon lange
mit ihrer Erkrankung. Sie haben miterlebt, wie
sich die Therapiemdoglichkeiten in den letzten
Jahren stetig verbessert haben.

Als eigenstindiges Krankheitsbild wurde MS
bereits im 19. Jahrhundert beschrieben, aber trotz
vieler Bemithungen waren Behandlungen lange
Zeit nicht erfolgreich. Erst in den 1990ern brach-
te die Zulassung der Beta-Interferone Fortschritte
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in der langfristigen Therapie der chronisch-
entziindlichen Erkrankung.*

Die Therapie - so individuell wie
Du selbst

Auch Linda hat diese Entwicklung in iber zwei
Jahrzehnten miterlebt. Zu Beginn ihrer Erkrankung
waren Informationen und Behandlungsoptionen
noch begrenzt. Doch mit der Zeit gab es deutliche
Fortschritte. Heute haben Menschen mit MS
Zugang zu einer Vielzahl von Medikamenten.
Moderne Immuntherapien sind dabei zielgenauer
und effektiver im Kampf gegen die MS als frithere
Priparate. Mit einer breiten Auswahl an Therapien
und verschiedenen Einnahmemdglichkeiten kén-
nen die Behandlungen damit viel individueller an
die Bediirtnisse der Betroftenen angepasst werden.

Im Laufe der Erkrankung kann es dennoch dazu
kommen, dass sich akute Symptome nicht mehr
vollstindig zurtickbilden und Einschrinkungen
sich auf Deinen Alltag auswirken. Dadurch
konnen Dir alltidgliche Titigkeiten, iiber die
Du nie groB3 nachdenken musstest, zunehmend
schwerer fallen, z. B. der Wocheneinkauf fir
die Familie, Fahrdienste fiir die Aktivitaten der
Kinder oder die Gassirunde mit dem Hund.
Auch hast Du vielleicht aufgrund der Fatigue
weniger Energie fiir soziale Verabredungen,
kannst Dich bei der Arbeit schwerer konzentrie-
ren und brauchst ofters Pausen.>

Symptome gut im Griff

Motorische und auch kognitive Krankheitszei-
chen konnen belasten. Daher spielt die Behand-
lung der Symptome bei der MS-Therapie eine
wichtige Rolle. Neben der Basis- oder Akutthe-
rapie konnen z. B. bestimmte Medikamente spe-
ziell gegen Muskelsteifheit oder Blasenstorungen
helfen. AuBerdem unterstiitzen Physiotherapie
und Ergotherapie die Betroftenen. Auch alternative

Therapien wie Kunst- und Musiktherapie oder
therapeutisches Reiten konnen eingesetzt werden.

Ziel all dieser Behandlungen ist, Symptome zu
lindern oder sogar vorzubeugen, um Dir ein
weitgehend normales Leben zu ermdglichen.

«Viele Menschen mit
MS kénnen langfristig
eine hohe Lebensqualitiit
aufrechterhalten.»

Im Alltag mit MS kann es dennoch manchmal
notwendig sein, dass Du Kompromisse eingehen
oder Dinge etwas anpassen musst, egal ob im
Privaten oder Beruflichen. Es kann vorkommen,
dass Aufgaben neu organisiert werden miissen,
besonders bei einem Schub oder dauerhaften Ein-
schrainkungen. In solchen Situationen solltest Du
auch Dein Umfeld, Deine Familie, Verwandte
oder auch enge Freunde zur Unterstiitzung einbe-
ziehen. Je mehr Menschen in Deinem personli-
chen Netzwerk sind, desto leichter ist es fiir alle.

Manchmal ist es auch hilfreich, Unterstiitzung
von Organisationen wie pro familia, MS-Ambu-
lanzen oder Psycholog*innen in Anspruch zu
nehmen. Auch die Deutsche Multiple Sklerose
Gesellschaft (IDMSG) bietet ein breites Untersttit-
zungsangebot, auf das Du zuriickgreifen kannst.
Es 1st wichtig, dass Du Dir Hilfe suchst, um den
Alltag mit MS bestmdglich zu meistern.

Gesund leben mit MS

Eine gesunde Lebensfithrung mit MS bedeutet,
neben Deinen therapeutischen Mafinahmen, auf
regelmifBige Bewegung, ausreichend Schlaf,
Stressmanagement und eine ausgewogene Ernih-
rung im Alltag zu achten. Obwohl keine spezielle
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Ernihrung bei MS empfohlen wird, kann Dir ein
ausgewogener Speiseplan dabei helfen, mehr
Energie fiir den Alltag zu haben.

Dass auch Sport nicht nur Spall machen, sondern
ein wichtiger Therapiebaustein sein kann, belegen

Wenn die Seele leidet

Manchmal zeigt sich die MS nicht nur in korper-
lichen Beschwerden, auch die Seele kann aus dem
Gleichgewicht geraten. Heute schétzt man, dass die
Hiilfte der Menschen mit MS im Laufe ihres Lebens
an einer Depression leidet.” Es ist dabei noch
unklar, ob diese eine direkte Folge MS-bedingter
Nervenschdden ist oder durch die Belastung der
Krankheit verursacht wird.

Klar ist, dass viele der Beeintrdichtigungen, die
MS-Betroffene erleben, auch eine psychische
Belastung darstellen. Zudem kénnen neu auftre-
tende Symptome Angste und Sorgen schiiren. Und
selbst die regelmdfSigen Untersuchungen konnen
eine Herausforderung sein — so wichtig sie auch
sind. Zeigen sie doch maglicherweise eine Ver-
schlechterung des Krankheitsbildes und davor
fiirchten sich viele Betroffene.

Deshalb ist Selbstfiirsorge fiir Dich als Betroffene*r
enorm wichtig. Schaffe Dir moglichst viele schone
Momente und einen positiven Ausgleich fiir die
alltiaglichen Herausforderungen. Aufierdem kann
professionelle psychotherapeutische Unterstiit-
zung in einigen Fillen hilfreich sein.

sogar Studien. Vor allem ein gezieltes Ausdauer-
und Krafttraining, das auch Koordination und
Gleichgewicht schult, kann MS-Symptome wie
Fatigue, Spastiken, Muskelschwiche oder auch
Koordinationsprobleme verbessern® (siche auch
,»Klettern mit MS* ab Seite 21).

«Du kannst viel dazu
beitragen, selbstbestimmt
und aktiv zu bleiben.»

Berufsleben - den Wandel gestalten

Im Job koénnen Dir schon kleine Verinderungen
den Arbeitsalltag spiirbar erleichtern, wie zum
Beispiel ein passender Biirostuhl oder ein Park-
platz in der Nihe des Arbeitsplatzes. Richten
Arbeitgeber einen Arbeitsplatz nach den Erforder-
nissen der MS ein, kann daftir moglicherweise
Unterstiitzung beantragt werden.

Das Integrationsamt, der Integrationsfachdienst
oder die Agentur fiir Arbeit stehen dabei mit
Geld und Know-how zur Seite. Manchmal muss
man jedoch akzeptieren, dass Grenzen erreicht
werden, und sollte nach neuen beruflichen Mog-
lichkeiten suchen. In solchen Fillen konnen
Weiterbildungen oder Umschulungen helfen, ein
erfiilltes Arbeitsleben zu fiihren. Es kann auch
sinnvoll sein, iber eine Arbeitszeitverkiirzung
nachzudenken.

Generell solltest Du Lebensziele nicht vorschnell
aufgeben. Wichtig ist, flexibel bei der Realisie-
rung zu bleiben und auch das Behandlungsteam
mit einzubeziehen. Mit MS zu leben erfordert
Kraft. Es bedeutet aber nicht, dass die Eigenstin-
digkeit aufgegeben werden muss. Auch Linda
musste zwar ithren Beruf als Schauspielerin auf-
geben, hat jedoch nach einer Umschulung einen
neuen Weg fiir sich gefunden. Ihre Mut-Story
findest Du auf'S. 11.
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Fiinf Tipps, um Dein Leben mit MS aktiv zu gestalten

Tipp 1: Bleibe informiert i

Wenn Du schon lange mit MS lebst,

denkst Du vielleicht, die Erkrankung gut zu kennen
und Dich nicht mehr informieren zu miissen.

Die Forschung steht aber nicht still und es wird
an neuen Therapieoptionen gearbeitet. Deshalb ist
es wichtig, auf dem Laufenden zu bleiben.

Auf der MS-Begleiter Website berichten wir
regelmiBig tiber Neues aus der Wissenschaft.
Serigse Inhalte findest Du auch bei der Deutschen
Multiple Sklerose Gesellschaft (DMSG).

Tipp 2: Bleibe am Ball

Der Verlauf der MS ist bei jedem Men- =°
schen anders. Um zu checken, wie sich

die Erkrankung entwickelt und ob die Therapie
eventuell angepasst werden muss, sind regelmilBige
Kontrollen wichtig. In der Regel solltest Du min-
destens einmal im Jahr zu Deinem Arzt oder Dei-
ner Arztin gehen. Nach einem Schub oder wenn
Du eine neue Therapie begonnen hast, konnen
zusitzliche Termine notwendig werden.’

Auf der nichsten Seite haben wir beim Neurologen
Dr. med. Patrick Thilmann und der MS-Nurse
Isabel Knecht nachgefragt, warum Verlaufskontrol-
len so wichtig sind.

Tipp 3: Bleibe flexibel

Manchmal funkt Dir die MS vielleicht
im Alltag dazwischen. Begegne dem

Leben deshalb mit Gelassenheit und lasse zu, dass

es sich verandert. Gestalte diesen Wandel aktiv.

Quellen:

Solltest Du auf Hindernisse stoBBen, ist das kein
Grund aufzugeben. Wenn Plan A nicht klappt,
gibt es in der Regel noch Plan B bis Z. Schalte
notfalls einen Gang herunter und lasse Dir bei

Bedarf helfen.

Tipp 4: Bleibe im Austausch

Es mag banal klingen, aber man

sieht Dir von auflen nicht unbedingt

an, wie es Dir geht. Einige Symptome der MS
sind fiir andere nicht sichtbar. Wenn Du Unter-
stiitzung brauchst oder etwas Riicksicht erfor-
derlich ist, solltest Du das often ansprechen. Sage
aber auch, wenn Du nicht bemitleidet oder
bevormundet werden mochtest. Zu viel Hilfe
kann eventuell Dein Gefiihl von Selbstbestim-
mung untergraben. Dann ist es wichtig, Grenzen
zu setzen.

Tipp 5: Bleibe aktiv

Gestalte Deinen Alltag moglichst aktiv.
Putzen, einkaufen, kochen etc. — Menschen mit
MS konnen viele alltigliche Aufgaben iiberneh-
men. Das hilt fit und bewahrt ein Stiick Norma-
litdat. Driange Dich aber zu nichts, sondern achte
darauf, was gerade geht. Plane auch Pausen und
Ruhephasen ein, in denen Du Kraft tanken
kannst. Genauso sollten Hobbys, Urlaub, Aus-
fliige oder Zeit mit Deinen Liebsten ein fester
Bestandteil in Deinem Wochenplan sein.
Gemeinsame Momente und schone Erlebnisse
konnen sich positiv auf Deine korperliche und
mentale Gesundheit auswirken.

1. Multiple Sclerosis International Federation (MSIF). Atlas of MS, 3rd Edition, 2020. www.atlasofms.org, letzter Zugriff: 27.05.2024; 2. Flachenecker P et al. Multiple sclerosis
in Germany: updated analysis of the German MS Registry 2014-2018. Fortschr Neurol Psychiatr 2020; 88(7): 436-50; 3. DMSG Report Bericht 2022. hwww.msregister.de/
fileadmin/resources/public/documents/publications/reports/Report_Bericht_2022_V63.pdf, letzter Zugriff: 27.05.2024; 4. MS Gesellschaft NO. Die Geschichte der Multiplen
Sklerose. www.ms-gesellschaft.at/ news/die-geschichte-der-multiplen-sklerose, letzter Zugriff: 27.05.2024; www.dmsg.de/dokumentearchiv/ebook_triasdmsg_neues_im-
pressum.pdf; letzter Zugriff: 27.05.2024; 5. Bass AD et al. Effect of Multiple Sclerosis on Daily Activities, Emotional Well-being, and Relationships: The Global vs MS Survey. Int J
MS Care 2020; 22(4): 158-64; 6. Deutsches Arzteblatt. Multiple Sklerose: Hohe Lebensqualitét erreichbar. www.aerzteblatt.de/archiv/210727/Multiple-Sklerose-Hohe-
Lebensqualitaet-erreichbar, letzter Zugriff: 27.05.2024; 7. Schweizerische Multiple Sklerose Gesellschaft. Depression. www.multiplesklerose.ch/PDF/de/Infoblaetter/03_Psy-
chische_Aspekte/MS-Info_Depression.pdf, letzter Zugriff: 27.05.2024; 8. DMSG. Sport und Bewegung sind gut fUr Kérper und Seele - das gilt auch fur Menschen mit Multiple
Sklerose. www.dmsg.de/multiple-sklerose/ms-und-sport, letzter Zugriff: 27.05.2024; 9. DGN. Leitlinien fUr Diagnose und Therapie der Multiplen Sklerose. Neuromyelitis-op-
tica-Spektrum-Erkrankungen und MOG-lgG-assoziierten Erkrankungen. Stand 30.11.2023, aktualisiert 05. 01.2024. https://dgn.org/leitlinie/176, letzter Zugriff: 27.05.2024.
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Keine Symptome,
aber aktive MS?

Warum Verlaufskontrollen so wichtig sind

ozu zur Verlaufskontrolle,

wenn es mir doch gut geht?

Das fragten wir den Neu-
rologen Dr. Patrick Thilmann und die
MS-Nurse Isabel Knecht. Die beiden
MS-Expert*innen arbeiten schon seit
vielen Jahren als Team in einer Praxis
und erkldren, was es mit der versteckten
Krankheitsaktivitat auf sich hat, was
bei der Kontrolluntersuchung eigentlich
gemacht wird und wie Du Dich auf

den Termin vorbereiten kannst.

In seiner Mannheimer Praxis bittet Dr. Thil-
mann seine MS-Patient*innen einmal im Jahr zur
Verlaufskontrolle — sogar dann, wenn sie aktuell
gar keine Beschwerden haben. Und warum?
,,Weil es eben auch eine versteckte Krankheits-
aktivitat gibt, die den Patient*innen nicht immer
sofort bewusst ist”, erklirt der Neurologe. Mit
der Verlaufskontrolle soll tiberpriift werden,

wie aktiv die MS ist und ob die aktuelle medi-
kamentose Behandlung noch ausreicht.

Manchmal bemerken die Erkrankten namlich
nicht sofort, dass sie ein neues Symptom haben
oder dass sich ein bestehendes verschlechtert hat.
So nehme z. B. die Gehstrecke oder das Denkver-
mogen nur schleichend ab, wodurch vielen eine
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Verschlechterung lange Zeit gar nicht auffalle.
,,Ich habe eine Patientin, die jahrelang tatsichlich
korperlich kaum Beschwerden, aber kognitiv
irgendwann Einschrinkungen hatte®, erzihlt Herr
Dr. Thilmann. ,,Die Patientin hat Probleme mit
Konzentration, Aufmerksamkeit und Arbeitsge-
schwindigkeit.” Wie sich bei seinen Untersuchun-
gen herausstellte, waren aktive Lisionen im
Gehirn die Ursache, sodass verschiedene Hirnzen-
tren schlieflich nicht mehr richtig miteinander
kommunizierten. Erfahrungsgemil sei es oft, dass
Erkrankte zwar neue Beschwerden hitten, ihnen
aber keine groflere Bedeutung beimessen wiirden,
weil diese oft von selbst wieder verschwinden.

Auf die Frage, worauf man als MS-Patient*in
denn iiberhaupt achten solle, erliutert

Dr. Thilmann: ,,Ein Taubheitsgefiihl ist das
hiufigste Symptom, das die Patient*innen bei
der Multiplen Sklerose haben.” Typisch seien
auBerdem Sehstérungen und Lihmungserschei-
nungen. Die Ausfallerscheinungen kénnten aber
ganz unterschiedlicher Natur sein, nicht
umsonst hieBe es ja ,,die Krankheit der 1.000
Gesichter®.

«Es gibt auch die
versteckte Krankheits-

aktivitit ohne Symptome
und ohne Schiibe.»

Es gebe auch Beschwerden, die Betroffene oft
nicht direkt mit threr MS in Verbindung brich-
ten, etwa Blasenfunktionsstorungen: ,,Gerade bei
Frauen gibt es ja vielerlei Ursachen fiir Blasen-
tunktionsstérungen: Wenn man drei Kinder
geboren hat, hat man das Gefiihl, das ist ganz
normal — aber vielleicht gibt es doch einen
Zusammenhang mit der MS.“ In jedem Fall solle
man sich in der Praxis melden, wenn ein neues
Symptom lianger als 24 Stunden anhalte, denn das
konnte auf einen Schub hindeuten.

Es gibt aber eben auch die versteckte Krankheits-
aktivitit ohne Symptome und ohne Schiibe. Des-
halb seien regelmiBige Verlaufskontrollen umso
wichtiger, betont Dr. Thilmann. ,,Wir haben hiu-
fig im Verlauf neue Auftilligkeiten in den MRT-
Aufnahmen, ohne dass der Patient oder die Patien-
tin Beschwerden hat.” Aus diesem Grund sei die
Bildgebung mit MRT (Magnetresonanztomografie)
auch das Fundament jeder jihrlichen Kontroll-
untersuchung. Aullerdem empfiehlt der Neurologe
dafiir noch weitere Untersuchungen:

* Korperliche Untersuchung

* Ermittlung des aktuellen Behinderungsgrads
auf der EDSS-Skala (Expanded Disability
Status Scale)

« Uberpriifung der relevanten Blutwerte je nach
medikamentdser Therapie sowie z. B. auch der
Vitamin-D-Spiegel

* Messung der Nervenleitungsgeschwindigkeit

¢ Geistige und korperliche Funktionstests, z. B.
Gehstrecken-, Sprach- und Konzentrationstests

Wirklich unangenehm sei keine dieser Unter-
suchungen, weill Frau Knecht zu berichten. Bei
der Messung der sensiblen evozierten Potenziale
wird mit kleinen feinen Akupunkturnadeln und
Strom die Leitfahigkeit und somit auch die
Funktionstihigkeit der Nervenbahnen gemessen.
Manche Patient*innen haben eine leichte Scheu
gegeniiber den Akupunkturnadeln, jedoch sind

apropos

Smoldering MS

Eine versteckte Krankheitsaktivitit bzw. Entziin-
dung wird auch als ,,Smoldering MS* bezeichnet,
was so viel wie ,,Schwelende MS* bedeutet.
Nihere Infos dazu findest Du hier:
www.ms-begleiter.de/wissen/Smoldering-MS-
ist-die-echte-MS-eine-schwelende-Erkrankung
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95 % der Patient*innen hinterher erstaunt, dass sie
von den kleinen ,,Piksern® fast gar nichts gesptirt

haben.

Und was passiert, wenn jemand nicht zur Ver-
laufskontrolle kommt? Dann bestehe die Gefahr,
dass die MS im Hintergrund aktiv sei und die
Behandlung nicht ausreiche — mit der Folge,
dass neue dauerhafte Behinderungen entstiin-
den, die moglicherweise den Alltag erschweren
konnten, warnt Dr. Thilmann. Denn nur wenn
man diese frithzeitig erkenne, konne man auch
frithzeitig (be-)handeln und damit bleibenden
Schiden entgegensteuern. Betroftene, die sich
wegen einer moglichen Therapieinderung Sor-
gen machen, beruhigt Frau Knecht mit einem
positiven Blick nach vorne: ,,Wenn wir jetzt
sehen, dass etwas ist, haben wir die Chance, auf
ein passenderes Medikament umzustellen!*

«Lieber einmal zu viel
zur Kontrolle kommen
als einmal zu wenig.»

Als Vorbereitung fiir den Kontrolltermin emp-
fiehlt die MS-Nurse, sich vorab alle Fragen zu
notieren. Ein klassisches Symptomtagebuch oder
entsprechende Apps konnten Betroffenen helfen,
ihre Symptome im Zeitverlauf zu dokumentie-
ren. Fiir den Termin sollten alle Unterlagen mit-
gebracht werden, insbesondere MR T-Befunde
einschlieBlich CDs, Krankenhausberichte zur
Diagnosestellung mit Liquor-Befund und aktuelle
Laborwerte. Frau Knecht rat auBBerdem, auch mal
seine*n Partner*in oder die engste Bezugsperson
aus der Familie mitzubringen: ,,Leider gibt es
noch viele Fehlinformationen zu MS, daher kann
es nach der Diagnosestellung zu Missverstind-
nissen in der Familie oder der Partnerschaft kom-
men. Dann sage ich immer: ,,Wenn es fiir Sie

in Ordnung ist, bringen Sie den*die Partner*in
oder ein Familienmitglied zur MS-Sprechstunde
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PRAXISTIPP:

Es gibt zahlreiche Apps, mit deren Hilfe sich
MS-Symptome im Verlauf dokumentieren lassen.
So z. B. die App ,,MS Tagebuch* der Deutschen
Multiple Sklerose Gesellschaft Bundesverband

e. V. (DMSQG).

mit. Dort haben wir Zeit und Raum, gemeinsam
Angste und Vorurteile aus dem Weg zu riumen
und der Diagnose ihren Schrecken zu nehmen.*

Aber auch auBlerhalb der Routinekontrollen soll-
ten Betroffene keine Scheu haben, sich an die
Praxis zu wenden. ,,Wir raten Patient*innen gera-
de am Anfang, dass sie lieber einmal zu viel kom-
men als einmal zu wenig®, so Dr. Thilmann.
Gerade Neuerkrankte kénnten die Symptome
hiufig noch nicht richtig einordnen. Er erzihlt
von einer sorgenvollen Patientin, die befiirchtete,
sie hitte in den letzten Monaten mehrere Schiibe
in Form einer kribbelnden Kopfthaut gehabt — was
aber kein typisches MS-Symptom ist. ,,Im besten
Fall kénnen wir dann Entwarnung geben und sie
beruhigen®, erklirt der Neurologe.

ZU DEN EXPERT*INNEN:

Dr. med. Patrick Thilmann ist Neurologe mit
einer Schwerpunktpraxis in Mannheim zu MS,
Kopfschmerzen, Migréne und Parkinson. Er halt
Vortrage zu MS und Kopfschmerz und ist auch
als Kopfschmerzexperte der Deutschen Migréne-
und Kopfschmerzgesellschaft e.V. (DMKG) akfiv.

Isabel Knecht ist medizinische Fachangestellte
und erfahrene Trainerin fr MS-Nurses. Seit rund
funf Jahren fuhrt sie inre eigene MS-Sprech-
stunde in Dr. Thilmanns Praxis.
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Manchmal
muss man mutig
sein

Um die Welt reisen, in eine neue Stadt ziehen, eine
Familie griinden, lange aktiv bleiben, die Arbeitszeit
verkiirzen — Menschen haben viele Lebenstriume. Einen
solchen umzusetzen braucht manchmal Mut. Allerdings
verstricken wir uns auch oft in negative Gedanken und
trauen uns am Ende nicht mal mehr zu triumen. Das gilt
auch fiir Menschen mit Multipler Sklerose. Heute stellen
wir zwel mutige Menschen vor, die zeigen: Mut hat viele

Facetten und es lohnt sich, etwas zu wagen.

AN A
Q

? Eine Mut-Story von Linda

Linda teilt ihr Leben schon sehr lange mit der
Multiplen Sklerose. In den mittlerweile 23 Jahren
seit ithrer Diagnose hat sie vieles gelernt — auch
tiber sich selbst. Ihr Motto lautet: mit der MS
leben statt gegen sie. ,,Ja ich bin krank, unheilbar
krank, und ja, ich kimpfe 24/7. Ich lebe und liebe
mit dieser Krankheit. Doch wisst ihr was — ich
bin mehr als die MS!“, schreibt Linda.

Als Linda 2001 die Diagnose erhielt, wollte sie auf
die Bithne und studierte gerade Schauspiel. Doch
irgendwann in einer Probe knickten ihre Beine
einfach weg. Nach einigen Tagen konnte sie nicht

mehr laufen, ihr ganzer Korper war taub. Nichts
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ging mehr. In den ersten zehn Jahren nach der
Diagnose fiihlte sie sich sehr allein. Social Media
gab es noch nicht und die medizinische Versor-
gung steckte in den Kinderschuhen. Das Leben
zog an ihr vorbei, wihrend die MS sie ausbrems-
te: Viele Schiibe und therapeutische MaBnahmen
bestimmten ihren Alltag und Angst war der stin-
dige Begleiter: Angst davor, dass plotzlich nichts
mehr geht, sich Symptome nicht mehr zurtickbil-
den, dass sie ein Pflegefall wird.

Durch den Tod ihres GroBvaters, zwdlf Jahre
nach ihrer Diagnose, wurde Linda jedoch
bewusst, wie kostbar und schon das Leben ist.
Wie besonders und einzigartig. Lindas Angst
war damit nicht plotzlich weg, doch sie fand
den Mut, die Perspektive auf ihr Leben zu
andern: ,,Was habe ich nicht schon alles erlebt?
Was alles schon gemacht? Wie wertvoll ist dieses
besondere Geschenk Leben! Warum lasse ich
also die Angst dieses Leben, mein Leben, so
bestimmen?*

«Lasst uns mutig sein
und neue Perspektiven
suchen.»

Mit 34 Jahren entschloss sie sich, noch einmal zu
studieren, und hat sich mittlerweile auf den
Bereich Eingliederungshilfe spezialisiert. Als
Nichstes mochte sie promovieren, ein Ziel, das sie
sich zu Beginn ihrer MS-Diagnose nicht ertraumt
hitte. Was sie auf threm Weg hierhin gelernt hat,
ist, mit ithren Schwichen umzugehen und besser
auf sich und ihre Bediirfnisse zu achten.

Das Studium ermdéglichte Linda, neue Wege zu
erkunden. Sie fand einen Job in der Integrations-
hilfe, der auf ihre Bediirfnisse abgestimmt ist und
ihr viel Freiraum lisst. Diesen hat Linda genutzt,
um mehr tiber sich zu erfahren, tiber ihre
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Wiinsche und Traume, ihre Bediirfnisse, aber
auch tiber ihr Leben mit der MS.

Was fiir sie am wichtigsten war: Sie hat ithre inne-
re Stiarke wiedergefunden. Eine Stirke, die von
der MS nicht beeinflusst werden kann und die
—in Lindas Worten — immer schon da war, nur
kurz auf Urlaub. Mit dieser Stirke kehrte Freiheit
und Freude zuriick in ihr Leben.

Linda kennt ihren Korper und ihre Erkrankung
mittlerweile sehr gut. Mit threm ,,liebsten Mist-
Stiick* teilt sie sich das Leben ja nun auch schon
seit 23 Jahren. Sie hat sich fiir einen freundschaft-
lichen Umgang entschieden, auch wenn sie der
MS nur das Notigste an Aufmerksamkeit schenkt.

Thre Erkrankung hat Linda akzeptiert und mit ihr
Frieden geschlossen. Sie sucht nicht mehr nach
dem ,,Warum‘ und hat ihre Wut auf die MS
tiberwunden. Heute ist sie vor allem dankbar fiir
all die offenen Tiiren und Fenster, durch die sie
taglich geht. So fragt sie sich nicht mehr, was
wegen der MS nicht mehr geht, sondern freut
sich, wie viele Dinge weiterhin moglich sind.

Vor einigen Jahren ist Linda nach Sylt gezogen,
um dort zu leben und zu arbeiten, vielleicht nicht
tir immer, doch fiir jetzt ist es fiir sie perfekt. In
ihren Worten: ,,Zwischen Meer, Strand und
Wind — all diesen wunderbaren Naturgewalten —
findet ihr mich. Denn ich bin auch eine Natur-
gewalt, und zwar eine ganz, ganz starke.”

[=] Im Video erzahlt
1 Linda personlich ihre
Geschichte.




Ceddie wollte viel von der Welt sehen, andere Kul-

turen erkunden und ferne Lander bereisen. 2016
begann allerdings eine Reise, die er so nicht
geplant hatte: Seine Multiple Sklerose lie3 sich
nicht mehr ignorieren, denn sie wurde mit einem
Schub auf einen Schlag sehr aktiv. ,,Friither hat
mich dieses ganze Meinen-Korper-Kennenlernen
gar nicht interessiert. Selbst nach der Diagnose hat
es gedauert, bevor ich zum Hinschauen bereit war,
um Dinge wirklich zu verindern®, erinnert sich
Ceddie an die Zeit, als sich die MS lautstark bei
ithm meldete. ,,Mittlerweile empfinde ich es aber
nicht mehr als Last, Verantwortung fiir mich und
meinen Korper zu tibernehmen, sondern als
Ermichtigung.”

Trotz einiger Einschrinkungen, die die MS mit sich
brachte, konnte sie ithn nicht davon abhalten, sein
Leben in die Hand zu nehmen und es heute bewuss-
ter zu gestalten. Klar, auch ihn plagen manchmal
Zweifel. Bin ich gut genug? Was denken die anderen
von mir? Schaffe ich das tiberhaupt? Er braucht immer
wieder Mut, sich Herausforderungen zu stellen. Aber
Ceddie hat fiir sich gelernt, dass es nicht nur einen
Weg gibt, Triume und Wiinsche zu verwirklichen.
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Auch sein Wunsch zu reisen treibt thn immer wie-
der an und er trainiert viel, um muskulare Defizite
auszugleichen. ,,Weil ich wandern will, mehrtigig,
mit einem Trekkingrucksack auf dem Riicken —
ganz unbedingt sogar — durch die Dolomiten, die
Karpaten, den kleinen Kaukasus.” 2017, nach einem
Sehverlust auf beiden Augen, sagte sein Neurologe
allerdings, dass Fernreisen fiir Ceddie erst mal vor-
bei sind. Das war fiir ihn ein harter Schlag. Waren
seine Reisetriume jetzt wirklich ausgetraumt?

«Ein Berg bietet

viele Moglichkeiten,
erklommen zu werden.»

2023 war dann ein besonders herausforderndes
Jahr. Verlust, Enttiuschung, Trauer ... Ceddie war
am Limit. Er brauchte eine Auszeit. Also nahm er
seinen Mut zusammen, sagte kurzerhand alles ab
und machte sich spontan alleine auf eine Reise
nach Thailand und Kambodscha auf.

Es war seine erste Reise ohne Begleitung, trotz
visueller Einschrinkungen. ,,Ich bin jetzt zurtick
und schaue mir Bilder an. Sicher kam vor meinem
Abflug die Frage auf, ob ich mir das erlauben
konnte, einfach loszufliegen. Zu dem Zeitpunkt
und auch im Riickblick muss ich sagen: Ich konn-
te es mir nicht erlauben, es nicht zu tun.” Sich auf
die Reise zu wagen, hat ithn um eine wundervolle
Erfahrung reicher gemacht, die er als Leitsatz mit-
genommen hat: ,,Wir diirfen uns vorantrauen!*

,Die Reise war anders, als sie vor 2017 gewesen
wire, aber dafiir ist die Dankbarkeit groBer, dass
ich endlich wieder unterwegs war.“




Starke Détn
Immunsystem

Resilienz bei der Krankheitsbewdltigung

b Krankheit, Trennung oder Job-

verlust —1im Laufe des Lebens erlebt

jeder mal kleine und grof3e Krisen.
Nur dass manche Menschen solche Schick-
salsschlige leichter verarbeiten als andere.
[hnen scheint diese Robustheit einfach in
die Wiege gelegt zu sein. Das ist aber nur
die halbe Wahrheit, denn die Forschung
zeigt, dass es da noch mehr als die Gene
gibt, was uns widerstandstihiger macht —
und das konnen wir selbst beeinflussen!

So, wie sich unser Korper mit seinem Immunsys-
tem gegen Krankheitserreger schiitzt, verfiigen
wir auch tiber ein ,,seelisches Immunsystem®.
Gemeint ist die Resilienz, also die Fihigkeit, nach
Krisen bzw. Problemen oder Verinderungen
wieder in die eigene Kraft zurlickzufinden,
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isches

anstatt unterzugehen. Sie befdhigt uns, Schick-
salsschlige nicht nur zu tiberwinden, sondern
auch daran zu wachsen. Diese innere Wider-
standskraft ist ein kostbarer Schatz fiir Dich, um
Deine MS zu bewiltigen.

Resilienz ist bei jedem unterschiedlich ausgeprigt
und kann sich mit der Zeit auch verindern. Man-
che Menschen sind von Natur aus resilient, andere
werden im Laufe ihres Lebens resilienter. Resi-
lienz beruht nicht nur auf Veranlagung, sondern
auch auf Prigung und Erfahrung. Wir sind unse-
ren Genen also nicht hilflos ausgeliefert! Tatsich-
lich kénnen wir sogar den Einfluss unserer Erb-
anlagen verindern — und zwar durch die Art,
wie wir uns verhalten. Hier stellen wir Dir ein
Modell vor, mit dem Du Deine seelische Robust-
heit stirken kannst. Es wurde urspriinglich von
der Diplompsychologin Ursula Nuber entwickelt:
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DIE 7 SAULEN DER RESILIENZ

Akzeptieren lernen

Es ist nur allzu menschlich, erst einmal gegen
einen Schicksalsschlag wie eine chronische
Erkrankung anzukiampfen. Wir lehnen uns gegen
das Unabinderbare auf und wollen nicht anneh-
men, dass wir das Ereignis einfach nicht unge-
schehen machen konnen. Das ist menschlich, nur
auf Dauer kommen wir so nicht weiter, sind
gefangen im Stillstand und erschépfen uns zuneh-
mend. Es gibt kaum etwas, bei dem Du so viel
Energie verlierst, wie immer wieder mit Deiner
Diagnose zu hadern, die Du damit nicht anderst.

Der erste Schritt fiir mehr Resilienz ist daher
radikale Akzeptanz: ,,Ich habe MS.* Es ist, wie es
ist. Wenn Du das erst einmal geschafft hast, hast
Du schon einen Riesenschritt gemacht, fiir den
Du absolute Anerkennung verdienst.

Selbstwirksam sein

Glaube an Deine Fihigkeiten: Um sein Leben
aktiv zu gestalten, braucht es das Gefiihl der
Selbstwirksamkeit. Darunter versteht man die
eigene Uberzeugung, schwierige Situationen
aus eigener Kraft meistern und sein Leben
dadurch positiv verindern zu konnen. Dabei
geht es darum, eigene Kraftquellen zu nutzen
und sich zuzutrauen, die Dinge selbst in die
Hand nehmen und gestalten zu kénnen.

PRAXISTIPP: Schreibe ein Heldenbuch
Uberlege, vor welchen Hiirden und Krisen Du
in Deinem Leben schon gestanden hast — und
wie Du sie gemeistert hast:

Welche Starken und Fahigkeiten hast Du dafiir
eingesetzt? Welche Situationen gab es bisher, in
denen Du anderen geholfen hast? Z.B.: Du hast
trotz MS Deine Ausbildung abgeschlossen, bist fiir
Deine Kinder da, hast ...
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Nimm Dir ein Notiz-
buch und liste dort alle
Deine Heldentaten auf. / ‘
Du kannst auch

Z,

Freund*innen und Familie

bitten, einen Beitrag fiir
Dich zu schreiben. In Zei-
ten, in denen Du Dich hilflos und ohnmichtig
tihlst, hilft Dir Dein personliches Heldenbuch,
Dich daran zu erinnern, welche Hiirden Du schon
aus eigener Kraft genommen hast und wo auch
andere Deine Stirken und Fahigkeiten sehen.

Sat

£-7 Verantwortung iibernehmen

Wer sich selbstwirksam fithlt, traut sich auch eher
zu, Verantwortung fiir sein eigenes Leben zu tiber-
nehmen — auch in schwierigen Lebensphasen.
Wenn uns ein Schicksalsschlag ereilt, kann es pas-
sieren, dass wir in diesem Gefiihl des Ausgeliefert-
seins feststecken — und damit nicht mehr in der
Lage sind, unser Leben selbst aktiv zu gestalten.
Wer sich aber als Opfer fiithlt, macht immer andere
oder duBlere Umstinde fiir seine Misere verant-
wortlich, weist damit jegliche Verantwortung von
sich und reagiert nur noch passiv. Das macht auf
Dauer ungliicklich oder sogar depressiv. Die Opfer-
rolle verlassen heif3t, Unverinderbares akzeptieren
zu lernen und die Dinge, die sich beeinflussen las-
sen, wieder selbstbestimmt in die Hand zu nehmen.

Zukunft planen

Um Deine Resilienz zu stirken, ist es wichtig,
dass Du Deinen Blick nach vorne richtest. Anstatt
mit der Vergangenheit zu hadern, verwende Dei-
ne Energie lieber darauf, Pline fiir die Zukunft zu
schmieden. Das bringt nicht nur Spall und stimmt
optimistisch, sondern schafft auch einen gesunden
Abstand zum Problem. Uberfordere Dich dabei
aber nicht, sondern setze Dir realistische Ziele.
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PRAXISTIPP: Mein bestmogliches Ich

In dieser Ubung geht es darum, die eigene best-
mogliche Zukunft auf Papier zu bringen. Dazu
schreibst Du iiber 4 Tage hinweg fiir jeweils 20
Minuten dartiber, wie Du Dir Deine eigene idea-
le Zukunft zu einem bestimmten Zeitpunkt vor-
stellst. Z.B.: In fiinf Jahren werde ich meinen
Traumjob gefunden haben, dabei werde ich ...
und ... Wichtig ist, dass Du ausschlieBlich positi-
ve Visionen beschreibst. Dabei geht es nicht da-
rum, ob Du dieses Ideal auch erreichst, sondern
dass Du reflektierst und Dir Ziele setzt, die Dir
helfen, mit Optimismus in die
Zukunft zu schauen. Die nachhalti-
gen positiven Effekte dieser Ubung
wurden sogar in Studien belegt.

Z® Nach Lésungen suchen

Wenn uns im Leben Schlimmes widerfahrt, nei-
gen wir dazu, uns in einem negativen Gedanken-
karussell zu verlieren. Wir fragen uns immer wie-
der ,,Warum ich?* und fithlen uns ohnmaichtig.
Doch anstatt Dich von diesen Gedanken blockie-
ren zu lassen, fokussiere besser darauf, was Du
jetzt im Moment tun kannst. Konzentriere Dich
auf realisierbare Szenarien und Losungswege.
Manchmal reicht es schon, den nachsten Schritt
zu gehen. Und wenn etwas nicht klappt, sei gni-
dig mit Dir — Fehlschlige gehoren zum Leben
dazu.

Optimistisch sein

Unser Blick auf die Welt ist entscheidend. Wenn
wir sie durch eine schwarze Brille sehen, fokussie-
ren wir uns nur auf das Negative: Wir sehen dann
stindig nur Baustellen, Hindernisse, eigene Fehler
oder die der anderen. Wenn wir in einem solchen
,,Fehler-Zoom* gefangen sind, fillt es schwer,
positive Dinge tiberhaupt wahrzunehmen. Opti-
mismus heil3t, bestindig dafiir offen zu sein, das
Gute im Schlechten zu suchen.
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PRAXISTIPP: Brillentausch
Versuche immer wieder, die

Positivbrille aufzusetzen — je ofter, desto besser.
Konzentriere Dich darauf, was Du gut kannst und
wo Deine Stirken liegen. Richte Deine Aufmerk-
samkeit auf das Positive. Drehe den Spiel um
und frage Dich, was an einer schlechten Situation
vielleicht doch ganz gut sein konnte. Damit trai-
nierst Du Dein Gehirn, immer ofter Positives als
stindig nur Negatives wahrzunehmen.

" Gut vernetzt sein

Das soziale Netzwerk ist eine der wichtigsten
Siulen tiberhaupt, um resilient zu sein. Schon das
Wissen, nicht allein zu sein und auf andere Men-
schen bauen zu konnen, ist eine groBe Erleichte-
rung. Von Familie, Freund*innen, Bekannten
oder Arbeitskolleg*innen kannst Du soziale und
emotionale Unterstiitzung erfahren.

Entscheidend dafiir ist, dass Du Dich traust, nach
Hilfe zu fragen, und diese auch zulassen kannst.
Gerade wenn es Dir iiber lingere Zeit nicht gut
geht, solltest Du auch offen dafiir sein, professio-
nelle Hilfe in Anspruch zu nehmen.

Umgekehrt gilt: Wenn Du anderen Deine Hilfe
anbietest, festigt das nicht nur Eure Bindung. Du
tihlst Dich dann auch weniger bediirftig und
starkst Deine Selbstwirksamkeit. Wichtig ist, dass
Du Dich nicht tiibernimmst, auch lernst, Nein zu

sagen, und Deine Grenzen respektierst.

tipp




GUT ZU WISSEN

Lasst sich Glick
beeinflussen?

.. halbvoll ..."

Die kalifor-

nische Gliicks-

forscherin Prof.

Sonja Lyubomirs-

ky fand in ithren Studien

heraus, dass Lebensumstinde, wie krank oder
gesund, reich oder arm, verheiratet oder Single
zu sein, unser Gliicksempfinden nur zu einem
geringen Prozentsatz beeinflussen, namlich

nur zu 10 %.

Schuld sind auch nicht allein die Gene, die etwa
zur Hilfte darauf Einfluss nehmen. Ob wir
gliicklich sind oder nicht, entscheidet zu einem
erheblichen Teil etwas, das wir selbst beeinflussen
kénnen: nimlich unser Verhalten. Davon hingt
unser Gliick zu erstaunlichen 40 % ab. Das heil3t:
,,Wir haben 40 % Spielraum, um unser Gliick
durch unsere alltiglichen Handlungen und
Gedanken zu vergroBern oder zu verkleinern®, so
die Psychologin.

apropos

In ihrem Buch ,,Gliicklich sein® beschreibt die
Professorin, wie sich Gliick beeinflussen lésst, und
gibt praktische Anleitungen fiir Gliicksaktivitdten.

Quellen.

Rauchstopp bremst

Fortschreiten
der MS

Dass Raucher*Innen ein erhohtes Risiko haben,
an MS zur erkranken, ist schon seit Lingerem
bekannt. Ein Forscherteam aus England ging jetzt
der Frage nach, ob sich das Fortschreiten der MS
beeinflussen lasst, wenn Betroffene mit dem Rau-
chen authoren.

Dazu nahmen sie Patientendaten des britischen
MS-Registers und verglichen die Krankheitsver-
laufe von 7.983 aktiven Raucher*innen, Ex-
Raucher*innen und Noch-nie-Raucher*innen.
Bereits zu Beginn litten die Raucher*innen
unter einer stirkeren korperlichen Behinderung
und unter mehr Angsten als die MS-Patient*in-
nen, die noch nie geraucht hatten. Rauchten die
Betroffenen weiter, ging es in Sachen Behinde-
rung deutlich schneller bergab als bei Noch-nie-
Raucher*innen. Horten sie aber auf zu rauchen,
passierte etwas, das selbst die Forscher*innen
tberraschte: Die Geschwindigkeit, mit der die
Behinderung zunahm, verlangsamte sich auf
das Niveau von Noch-nie-Raucher*innen —
und auch die Angste wurden weniger.?

Das Ergebnis macht Mut:
Wenn Du Raucher*in bist,
kannst Du selbst Einfluss

auf den Verlauf Deiner MS

nehmen, indem Du den

';"—‘

Zigaretten abschworst.>?

1. Lyubomirsky, S. GlUcklich sein: Warum Sie es in der Hand haben, zufrieden zu leben. Deutschland: Campus Verlag, 2008, ISBN 9783593508764; 2. Rodgers J et al. The
impact of smoking cessation on multiple sclerosis disease progression. Brain 2022; 145(4): 1368-78; 3. DGN. Leitlinien fur Diagnose und Therapie der Multiplen Sklerose,
Neuromyelitis-optica-Spektrum-Erkrankungen und MOG-IgG-assoziierten Erkrankungen. Stand 30.11.2023, aktualisiert 05. 01.2024. https://dgn.org/leitlinie/176, letzter

Zugriff: 27.05.2024.
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Tierisch gute Freunde

Wie Haustiere uns helfen

ede®r zweite Bewohner*in unseres

Landes hat mindestens einen tieri-

schen Mitbewohner, manche haben
sogar gleich mehrere. Ob Hund, Katze oder
Papagei — Tiere sind nicht nur unterhaltsa-
me Freunde, sie leisten oft auch einen wich-
tigen Beitrag zu unserem Wohlbefinden.

Vor einigen Jahren widmeten sich Forscher*innen
der japanischen Azabu-Universitit einer kuscheli-
gen Aufgabe: Sie schauten Hundebesitzer*innen
beim Streicheln und Spielen mit ihren vierbeini-
gen Begleitern zu. So kamen die Wissenschaft-
ler*innen einem interessanten Phinomen auf die
Spur: Beim Kuscheln mit den Vierbeinern wird
das Hormon Oxytocin ausgeschiittet. Das
Kuschelhormon stiarkt damit nicht nur die Bezie-
hung von Liebespaaren oder die Bindung von
Mutter und Kind, es starkt auch das Band zwi-
schen Hund und Halter*in.

Wer seinen vierbeinigen Freund streichelt, sorgt
einerseits fiir eine erhohte Ausschiittung des
Kuschelhormons beim Hund. Je mehr sich nun
andererseits der Hund dem Menschen widmet,
desto mehr Oxytocin wird auch beim Hundebe-
sitzer oder bei der Hundebesitzerin freigesetzt.
Da Oxytocin auch ein Gliickshormon ist, haben
beide beim gemeinsamen Kuscheln meist richtig
gute Laune.!

Es muss nicht gleich ein Pferd sein:
Haustiere und MS

Doch ist ein eigenes Haustier auch etwas fiir
Menschen mit MS?

Die Antwort liefern gleich drei amerikanische
Universititen, die gemeinsam sechs Jahre lang den
Einfluss von Tieren auf ihre Besitzer*innen unter-
suchten: Ein kleiner oder groBer Begleiter sorgte

nicht nur fiir bessere Laune, sondern konnte auch
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Gedichtnisverlust und andere Formen des kogni-
tiven Abbaus verlangsamen. Ein wichtiger Grund
tiir diesen positiven Eftekt liegt in der deutlichen
Reduktion von Stress, der bekanntlich einer der
wichtigsten Faktoren fiir die Gesundheit des
menschlichen Gehirns ist.?

Dabei spielt es keine Rolle, ob wir uns fiir einen
Hund, eine Katze oder Wellensittiche entschei-
den — alle Haustiere konnen fiir mehr Gliick und
Zuftriedenheit sorgen und ganz nattirlich den
menschlichen Blutdruck senken.

Fiir Menschen, die mit MS leben, gibt es neben
der Stressreduktion noch einige weitere Punkte,
die fiir die Anschaffung eines Haustiers spre-
chen: Tiere geben ihren Besitzer*innen eine
Aufgabe und halten sie in Bewegung — ein
wichtiger Punkt fiir alle MS-Betroffenen. Wer
schon einmal eine*n Hundebesitzer*in erlebt
hat, der weil}: Mit dem eigenen Vierbeiner sind
taglich dret Runden das Mindestprogramm an
Auslauf, den der Hund braucht. Auf diesen
Spaziergingen ist ein Hund tibrigens auch ein
sicherer Weg, um mit anderen Hundebesit-
zer*innen oder Menschen aus der Nachbarschaft
ins Gesprich zu kommen und so neue Bekannt-
schaften zu schlieBen.
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Wer sich fiir eine Katze entscheidet, kann beru-
higt sein: Die schnurrenden Vierbeiner bleiben
gerne entspannt zu Hause, wenn man selbst tags-
tiber zur Arbeit geht. Umso schoner ist dann der
Moment, wenn sie schon an der Wohnungstiir
warten, um sich eine Portion Streicheleinheiten
abzuholen.

Doch Haustiere fordern nicht nur Bewegung und
Aufmerksamkeit, sie geben auch viel zurtick. Wer
sich um ein Tier kimmert, wird seine bedin-
gungslose Zuneigung erfahren — Haustiere lieben
uns und genau deshalb lieben wir sie. Kein Wun-
der also, dass inzwischen fast jeder zweite Haus-
halt in Deutschland ein oder mehrere Haustiere
beherbergt.

Eine Idee so alt wie Schildkroten:
Tiere als Therapeuten

Die Erkenntnis, dass Haustiere ihren Besitzer*in-
nen nicht nur Freude machen, sondern auch fir
die Gesundheit wichtig sind, ist tibrigens keine
neue Erkenntnis. Schon im spiten 18. Jahrhundert
wurden Tiere eingesetzt, um Kommunikation
und Wohlbefinden von Kranken zu verbessern.
Und auch der beriihmte Psychologe Sigmund
Freud brachte seine Hiindin gerne mit zu Thera-
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piesitzungen, um mit ihrer Hilfe seine Patient*in-

nen zu beruhigen und zu entspannen.3

bietet die Verantwortung fiir ein geliebtes Haustier
einen Sinn und sorgt dafiir, dass wir aktiv bleiben.*

Heute sind sich Wissenschaftler*innen einig: Haus-
tiere sind gute Begleiter, auch um Sorgen und
Angste mit ihnen zu teilen. Instinktiv spiiren sie,

wenn ihre Besitzer*innen sie brauchen, und stehen ﬁ.".,. "::‘ MS-Einblicke: Auf dem

R 71 MS-Begleiter YouTube-

""'-I,‘l-,;.-:'j:i" Kanal stellen einige Betroffene
y '--:m- ihre tierischen Begleiter vor.

o Tk I

uns Menschen dann treu zur Seite. Dafiir kimmern

wir uns um sie, selbst wenn wir gerade dustere

Gedanken haben oder es uns nicht gut geht. So

Was sollte ich beachten,
wenn ich mir ein Haustier anschaffen mochte?

Jedes Haustier hat seine ganz eigenen Bediirfnisse und Betreuungswiinsche. Ein Papagei kann bis zu
80 Jahre alt werden, ein Hund ist ungern alleine und ein Goldfisch will auch im Urlaub versorgt werden.
Fiir Menschen mit MS kommt die Frage hinzu, wer sich bei MS-bedingten Einschrinkungen um das
Tier kiimmern kann? Deshalb solltest Du Dir gut tiberlegen, welchen tierischen Freund Du Dir an
Deine Seite holst. Hier einige Fragen, die Dir bei der Auswahl helfen kénnen:

* Wie viel Zeit habe ich, um mich um ein Tier zu kimmern?

* Was kann ich mir finanziell leisten?

* Wie viel Platz braucht das Tier?

* Ist das Tier eine korperliche Herausforderung fiir mich?

* Welche Anspriiche hat es? Braucht es viel Auslauf in der Natur?

* Wer kann mich bei der Betreuung und Versorgung unterstiitzen?

* Was tun, wenn das Tier krank wird oder es im Alter mehr Pflege braucht?

Es gibt einiges zu bedenken, bevor Du Dir ein Lebewesen anschaffst und Verantwortung dafiir tiber-
nimmst. Deshalb ist es wichtig, Dich vorher ausfiihrlich zu informieren. Mit etwas Vorbereitung und
Planung spricht aber nichts dagegen, Dir einen tierisch guten Freund ins Haus zu holen.

Quellen:

1. Science. Oxytocin-gaze positive loop and the coevolution of human-dog bonds. www.science.org/doi/10.1126/science.1261022, letzter Zugriff: 27.05.2024;

2. UNIVERSITY of FLORIDA News. Long-term pet ownership may help older adults retain cognitive skills. https://news.ufl.eDu/2022/02/pet-ownership-study/, letzter Zugriff:
27.05.2024; 3. EAG/FPI. Tiere in der Therapie - Wissenschaftliche Grundlagen. www.eag-fpi.com/wp-content/uploads/2014/10/Tiere-in-der-Therapie---Wissenschaftliche-
Grundlagen.pdf, letzter Zugriff: 27.05.2024; 4. MS-Begleiter. Haustiere und MS - Warum ist dir dein Haustier so wichtig? | Perspektivwechsel #12. www.ms-begleiter.de/
einblick-blog/einblick-team/haustiere-und-ms-warum-ist-dir-dein-haustier-so-wichtig, letzter Zugriff: 27.05.2024.
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Wer sich an die Wand traut,
gehort an die Wand

Klettern mit MS

)

lettern 1st lingst nicht mehr nur

eine Trendsportart, sondern hat

sich zu einer beliebten Freizeitak-
tivitat entwickelt, die Menschen unter-
schiedlicher Altersgruppen und korperli-
cher Verfassungen begeistert. Doch was,
wenn man mit einer Beeintrichtigung wie
Multipler Sklerose konfrontiert wird?
Kann man trotz dieser Erkrankung weiter-
hin die senkrechten Winde erklimmen
und sich den Herausforderungen des Klet-
terns stellen? Die Antwort lautet: Ja! Ob
mit oder ohne korperliche Einschrinkung:
Klettern kann als Therapie oder einfach als
Sportart mit viel Spal3 auch fiir Menschen
mit MS fungieren.

Fiir Sanna und Claudia stand Klettern eigentlich
nicht ganz oben auf der Liste der Sportarten, in
denen sie sich ausprobieren wollten. Beide haben
jedoch auf unterschiedliche Weise erfahren, dass
man auch mit Multipler Sklerose ,,Winde hochge-
hen* kann und fiir beide hat sich damit eine wun-
dervolle Méglichkeit eroffnet, aktiv zu bleiben.

Claudia hat erst relativ spit mit Ende 40 ithre MS-
Diagnose erhalten. Das Klettern hat die heute
56-Jihrige in der Reha bei der Therapie an einer
mobilen Kletterwand kennengelernt. ,,Die kann
man sich vorstellen wie ein Laufband, nur hoch-
kant, mit Tritten und Griffen erzahlt Claudia.
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Sie ist vorher noch nie geklettert, merkte aber
schnell, dass ihr das Training nicht nur gut tut,
sondern auch richtig viel Spall macht. In der Reha
hatte ihr damals schon jemand von den GiMSen
erzihlt. ,,Die GiMSen" ist eine Klettergruppe fiir
Menschen mit Handicap in Wuppertal, in der sie
seitdem aktiv ist.

Klettern halt fit?

Klettern ist ein Ganzkorpertraining, das schnell
Erfolge zeigen kann. Gerade unter Physiothera-
peut*innen gilt es als besonders geeignet, um
Kraft, Koordination, Ausdauer und Gleichge-
wicht zu verbessern.

Als Training fiir Menschen mit MS kommen vor
allem zwei Klettervarianten infrage

Beim Sportklettern wird die Person an der
Wand tber ein Seil von einem Kletterpartner
oder einer Kletterpartnerin gesichert.

Beim therapeutischen Klettern werden ein-
zelne Bewegungssequenzen wiederholt, wie
Grifte oder Schritte, um spezielle Funktionen
zu stirken. Dabei werden die Ubenden von
Therapeut*innen unterstiitzt.

Klettern trainiert die Motorik und aktiviert auch
weniger genutzte Fihigkeiten und Bewegungs-
muster. Allerdings muss man wie bei jeder
Sportart dran bleiben, um langfristig davon zu
profitieren.

Auch Sanna ist Mitglied bei den GiMSen. Anders
als Claudia lebt sie schon ihr ganzes Erwachse-
nenleben mit MS. Die Diagnose erhielt sie mit

21 Jahren. Nach rund 31 Jahren mit der Erkran-
kung ist sie mittlerweile von zahlreichen Ein-
schrinkungen betroffen und oft auf die Hilfe
eines Rollstuhls angewiesen. Trotzdem ist sie
sportlich sehr aktiv, um mit der MS fit zu bleiben.
Neben Tischtennis im Rolli ist sie so auch zum
Klettern gekommen. Ein anderer Rollstuhlfahrer
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hatte sie auf die Idee gebracht.

Hitte ein*e FuBginger*in ihr das

Thema ,,Klettern mit Handicap®
vorgeschlagen, wire sie wahrschein-

lich skeptischer gewesen. Ich an der
Kletterwand? Unmoglich! So

wurde sie neugierig. Sie begann

zunichst in einer Klettergruppe der

DMSG und lernte spiter die GiMSen kennen.

Sanna merkt durch das Klettern eine deutliche
Verbesserung ihrer Kondition. Sie hat dadurch
auch ihren Korper besser kennengelernt und
gelernt, thm trotz Handicap wieder mehr zuzu-
trauen. Claudia kann die positiven Effekte des
Kletterns bestitigen: ,,Ich schlafe danach besser, ich
laufe danach besser, ich habe weniger Schmerzen®,
und auch einen positiven Eftekt auf ihre Rumpf-
muskulatur konnte sie beobachten.

Die Erfahrungen der beiden spiegeln sich auch in
Studien zu den positiven Effekten des Kletterns
wider. Selbst eine Reduktion der Fatigue konnte
hier durch regelmiBiges Training festgestellt wer-
den.?

Klettern gibt Selbstvertrauen

Klettern ist nicht nur gut fiir den Korper. Es kann
auch das Selbstbewusstsein stirken. Eine steile
Wand zu erklimmen ist fiir viele ein personlicher
Erfolg — der kann motivieren, auch andere Heraus-
forderungen im Alltag anzugehen. Beim Klettern
kann man im wortlichen Sinne ganz neue Wege
ausprobieren und muss individuelle Losungswege
finden. Das hilt den Kopf flexibel — ein Eftekt,
der im Leben mit Multipler Sklerose sehr hilfreich
sein kann.

,Im Alltag fokussiert man sich viel aut Probleme
und darauf, was nicht geht. Das funktioniert aber
beim Klettern nicht. Da ist es vollig egal, was am
Boden ist. Beim Klettern fokussiere ich mich auf
die Wand und es zihlt, was ich mir in diesem
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Moment zutraue. Ich habe beim Klettern wieder
gelernt, meinem Korper zu vertrauen und mich
von ihm tuberraschen zu lassen®, erzahlt Sanna.
Von ihr stammt auch die Titelaussage dieses Arti-
kels. Mit ithrem Mut und ihrer Energie beweist
sie, Klettern zu konnen ist keine Frage der kor-
perlichen Grundverfassung.

Klettern ist ein Teamsport

Beim Klettern kommt noch eine soziale Kompo-
nente hinzu, denn man klettert nie alleine. Wer
von einem Kletterpartner oder einer Kletterpart-
nerin mit einem Seil gesichert wird, lernt, sich auf
andere zu verlassen. Es gibt auch sogenannte Bei-
kletterer, die Menschen mit Einschrinkungen in
der Wand unterstiitzen, indem sie zum Beispiel
Fiifle setzen oder die Person in der Wand stabili-
sieren. Im Austausch als Team kann man sich
gegenseitig beistehen und einen neuen Umgang
mit korperlichen Einschrinkungen finden.

«An der Kletterwand
kann man seine Grenzen
ausloten und auch
verschieben — egal,
wie fit man ist.»

Bei den GiMSen werden deshalb auch gerade
Partner*innen ermuntert, am Klettern teilzuneh-
men. Die Klettergruppe wird auBlerdem von vie-
len Helfer*innen unterstiitzt. ,,Die Fitteren klet-
tern meist feste Routen, die man an der Farbe der
Grifte und Tritte erkennt. Die gibt es in verschie-
denen Schwierigkeitsgraden. Die anderen klettern
bunt, wie wir das nennen. Aber egal, wer was
macht, Spall und Teamgeist stehen immer im
Vordergrund®, sagt Claudia.

In der Regel trainieren so an den Wochenenden
20 bis 30 Menschen mit und ohne Handicap mit-
einander und auch Kletterausfliige und -reisen in

der Natur werden regelmifig organisiert.

Vielen Dank an Claudia und Sanna von den
GiMSen fiir das spannende Interview.

Quellen:

1. DMSG. Grundsdtzliches. www.dmsg.de/multiple-sklerose/ms-und-sport/
klettern, letzter Zugriff: 27.05.2024; 2. Neurologie & Rehabilitation. Wirkung von
Therapeutischem Klettern bei Personen mit Multipler Sklerose - Hinweise oder

Nachweise? www.hippocampus.de/media/316/cms_522718d16e19b.pdf,
letzter Zugriff: 27.05.2024.

apropos

Wo kann man Klettern?

Wer Klettern mochte, hat hierzulande viele
Moglichkeiten, denn es gibt zahlreiche Kletter-
hallen und einige Klettergruppen, die sich spe-
ziell auch an Menschen mit Handicap richten.
Hilfreiche Informationen dazu findest Du auf
der Seite des Deutschen Alpenvereins:
www.alpenverein.de. Mehr Infos zu den
GdMSen findest Du unter www.die-gaemsen-
wuppertal.de.
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Antientzundliche
Erndhrung

bei MS?

Die Rolle der richtigen Omega-Fettsduren

ann man Entziindungen einfach

wegessen? Das klingt verlockend,

aber wirklich wegessen lisst sich
keine Entziindung. Dennoch ist da was
dran, denn wir nehmen tiber die Nahrung
Grundstofte zu uns, die Entziindungen
tordern oder hemmen. Entziindungen sind
eine natiirliche Reaktion des Korpers auf
Schidigungen oder Infektionen, die dazu
dienen, den Heilungsprozess einzuleiten. Bei
Autoimmunerkrankungen wie Multipler
Sklerose gerit dieser Mechanismus jedoch
aus dem Gleichgewicht, wodurch chroni-
sche Entziindungen entstehen konnen.

Damit Entziindungen entstehen und auch wieder
abklingen koénnen, miissen Immunzellen mitein-
ander kommunizieren. Das tun sie mithilfe von
Botenstoften. Botenstofte sind chemische Substan-
zen, die in unserem Korper Informationen und
Signale tibertragen und dadurch auch Entziindun-
gen anfachen und lindern kénnen. Hier kommt
die Erndhrung ins Spiel, denn aus der Nahrung
bezieht unser Korper die Grundstofte fiir ihre
Herstellung. Eine wichtige Rolle spielen dabei die
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mehrfach ungesittigten Omega-3- und Omega-
6-Fettsiuren, auch bekannt als gute und schlechte
Fettsauren.

Die Entziindungsboten entstehen in erster Linie
aus den Omega-6-Fettsiuren, die wir vor allem
in Form fetter tierischer Lebensmittel wie
Schweinefleisch, Wurst oder Milchprodukte zu
uns nehmen. Omega-6-Fettsiuren sind aber nicht
einfach ,,die Bosen — wir brauchen sie auch: Aus
thnen gehen z. B. wichtige Botenstofte fiir die
Blutgerinnung hervor, die der Korper benétigt,
wenn wir uns verletzen.

Thre Gegenspieler sind die ,,guten” Omega-
3-Fettsauren. Aus ihnen baut unser Korper unter
anderem Teile der Zellmembran, sie sind an der
Bildung der korpereigenen Abwehrzellen beteiligt
und aus ithnen werden auch die entziindungshem-
menden Botenstoffe gebaut. Die wichtigsten
Omega-3-Fettsiduren sind EPA (Eicosapentaensiu-
re) und DHA (Docosahexaensiure), denn unser
Korper kann diese direkt verwerten. Sie kommen
hauptsichlich in fettreichen Kaltwasserfischen
oder als pflanzliche Alternative in Algendl vor.

Diese beiden kostbaren Fettsauren kann unser
Korper auch selber herstellen, und zwar durch die
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Umwandlung der Alpha-Linolensiure (ALA), die
hauptsichlich in bestimmten Samen und Niissen > )
vorkommt. Leider ist diese Eigenproduktion aber Pak-Choi-Salat mit Lachs

sehr begrenzt. Deswegen bringt es mehr, wenn

Gesund geniefden:

i : . Omega-3 ist reichlich in Lachs und auch
Du direkt Omega-3-Lebensmittel verzehrst, die

reich an EPA und DHA sind, als wenn Du Dich
einfach nur von ALA-Fettsiuren ernihrst.

in Quinoa vorhanden. Granatipfel und rote
Zwiebeln haben zusitzlich eine entziin-
dungshemmende Wirkung und kénnen
Zellen vor Schaden schiitzen, wie z. B.

Verhiltnis in Schieflage durch freie Radikale.

Seitdem wir immer mehr verarbeitete Lebensmit- Zutaten fiir 2 Portionen:
tel und Fertigprodukte essen, nehmen wir viel zu 175 g Lachsfilet

viel Omega-6-Fettsiuren und viel zu wenig 40 g Quinoa
Omega-3-Fettsiuren mit unserer Nahrung auf. 175 g Pak Choi

Dazu kommt, dass die beiden Fettsiuren im Kor- i saetie Zardsaln

per miteinander konkurrieren, weil sie durch die- % Granatapfel

selben Enzyme verarbeitet werden. Enzyme steu- 2 1. Bl ®livenol

ern im Korper nicht nur die Verdauung, sondern 14 Handvoll Dill

auch simtliche Stoftwechselprozesse. | B Tt

Salz, Pfeffer
Damit sie Omega-3 aber tiberhaupt verwer-

ten konnen, muss das Verhiltnis zu Omega-6 Zubereitung:

stimmen: Ist das Enzym schon mit der Ver- 1. Lachstilet abspiilen und trocken tupfen.

.In eine Auflaufform geben, mit 1 EL Ol
bestreichen und mit Salz und Pfeffer

arbeitung von Omega-6 iiberlastet, hat es keine >

Kapazititen mehr frei fiir Omega-3. Dadurch

steht dem Korper sehr viel Grundstoft fiir die .

. wiirzen.

Bildung entziindungstérdernder, aber nur % Wachs i womssheisien Badkefn bl
180 °C (Umluft 160 °C) ca. 15 Minuten

garen.

wenig fiir die entziindungshemmender Boten-
stoffe zur Verfiigung — das Gleichgewicht

kippt und die Entziindungsneigung steigt. 4. Quinoa absptilen, mit der 2,5-fachen Menge

Salzwasser bissfest garen (ca. 15 Minuten);
dann 5 Minuten auskiihlen lassen.
5. Wihrenddessen Pak Choi putzen,

Nutzen bei entziindlichen

Erkrankungen waschen und quer in Streifen schneiden.
Jetzt fragst Du Dich wahrscheinlich, ob es auch Zwiebeln schilen, halbieren und in Strei-
fiir Dich gut wire, mehr Omega-3 und weniger tfen schneiden. Kerne aus dem Granatapfel
Omega-6 zu essen? Tatsichlich geht es einigen 16sen. Dill waschen, trocken schiitteln und
Menschen mit chronisch entziindlichen Erkran- klein zupfen. Lachsfilet ebenfalls kleiner
kungen besser, wenn sie den Genuss Omega- zupfen.

6-reicher Lebensmittel einschrinken. Die zugrun- 6. Alle vorbereiteten Zutaten vorsichtig mit
de liegende Idee dabei ist, der Entziindung ihre Zitronensaft und restlichem Ol mischen
Boten zu entziehen, vor allem durch Verzicht auf und den Pak-Choi-Salat mit Salz und
tierische Lebensmittel. Zum Beispiel haben Stu- Pfeffer wiirzen.
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Buntes Backgemiise mit Feta-
quark und Leinél (vegetarisch)

Zutaten fiir 4 Portionen:

600 g Frithkartofteln

400 g Baby-Bunte-Bete (oder: bunte Riiben)
2 EL Olivenol

250 g Quark

100 g weicher Fetakise

2 EL Leinol

2 TL Kiimmelsamen

1 EL Petersilie;
gehackt

Salz, Pfeffer

Zubereitung:

1. Kartoffeln waschen,

putzen und in kochendem Salzwasser

ca. 10 Minuten vorkochen. Abgief3en und
ausdampfen lassen.

2. Backofen auf 180 °C Ober- und Unter-
hitze vorheizen.

3. Bunte Bete putzen, waschen und halbieren.
4. Mit dem Olivenol und etwas Salz mischen
und mit den Kartoffeln auf einem Backblech
verteilen. Im Ofen 35-40 Minuten garen.

5. Den Quark mit dem Fetakise sowie

etwas Pfeffer und Salz in einer Schiissel
cremig riithren.

6. Den Kiimmel in einer Pfanne rosten,

bis er duftet.

Das Gemiise auf einer Platte anrichten, Leinol
und Quark in Klecksen darauf verteilen.
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dien gezeigt, dass Menschen mit entzlindlichen
Autoimmunerkrankungen wie rheumatoider
Arthritis davon profitieren, im Rahmen der
Ernihrung weniger Fettsiuren aus der Omega-
6-Gruppe zu sich zu nehmen, dafiir aber mehr
aus der Omega-3-Gruppe.!

Bei Multipler Sklerose ist die Sachlage leider nicht
so klar.? Es gibt jedoch Hinweise, dass sich die
erhohte Zufuhr von Omega-3 und Vitamin D
giinstig auf’ Aktivitit und Fortschreiten der MS
auswirken konnte. Wenn Du es selbst mal aus-
probieren willst, findest Du in der Box rechts ein
paar Tipps.>+

Nahrungserganzungsmittel mit
Omega-3

Zum Thema Nahrungserginzungsmittel mit
Omega-3 gibt es viele Meinungen, aber leider zu
wenige verlissliche Fakten, ob und wenn ja, in
welcher Dosierung Omega-3-Produkte gesund-
heitstorderlich sind. Daher sehen fithrende
Expert*innen derzeit keinen Anlass, fiir Men-
schen mit MS eine Nahrungserginzung mit den
mehrfach ungesittigten Fettsduren zu empfeh-
len.!56 Die Verbraucherzentrale weist darauf hin,
dass zu hoch dosierte Omega-3-Produkte sogar
gesundheitsschidlich sein konnen. AuBlerdem sind
Wechselwirkungen mit Medikamenten moglich.
Hol Dir daher zuerst arztlichen Rat ein, bevor Du
zu solchen Nahrungserginzungsmitteln greifst.

Quellen:

1. Hauner H ef al. Leitfaden Ern&hrungstherapie in Klinik und Praxis (LEKUP).
Aktuel Emmahrungsmed 2019; 44: 384-419; 2. Tredinnick AR et al. Evaluating

the Effects of Dietary Interventions on Disease Progression and Symptoms of
Adults with Multiple Sclerosis: An Umbrella Review. Adv Nutr2020; 11(6): 1603-15;
3. Deutsche Gesellschaft fur Erndhrung. Die Ndhrstoffe - Bausteine fur Ihre
Gesundheit. 5., aktualisierte Auflage 2020, ISBN 978388749223-6; 4. DGE.
Referenzwerte flr die Nahrstoffzufuhr. 2015, ISBN 9783829571142; 5. Wirth R et al.
Leitlinie der Deutschen Gesellschaft fir Ernéhrungsmedizin. Klinische Ernéhrung
in der Neurologie. Aktuelle Erdhrungsmedizin 2013; 38(04): e49-e89; 6. Smolich
M. Supplemente mit Omega-3-Fettséiuren: Gibt es evidenzbasierte Indikationen?
Arzneiverordnung in der Praxis 2019; 46(3/4): 143-51;



MS UND ERNAHRUNG

MEHR OMEGA-3

Mehr fette Fische

fettreiche Kaltwasserfische wie Makrele, Hering
oder Lachs (pro Woche 2 Portionen).
Einheimische SiiBwasserfische wie Forelle
und Karpfen enthalten ebenfalls Omega-3,
wenn auch weniger. Veganer*innen kénnen

ihren Bedarf durch Mikroalgendle decken.

Mehr gute Niisse & Samen
In Walniissen, Mandeln, Chia- und Leinsamen

sowie griilnem Blattgemiise (Feldsalat)
steckten viele ALA-Omega-3-Fettsduren.

Mehr gute Ole

Reich an ALA-Omega-3-Fettsauren sind auch
Lein-, Raps- und Walnussol. Erhitze die Ole aber
nicht und bewahre sie dunkel und luftdicht auf.
Etiketten wie ,,Omega-safe” oder ,,Oxyguard*

kennzeichnen hochwertige Ole, die kalt und unter
Ausschluss von Licht und Sauerstoft gepresst wurden.

Ehrlich erklart

Wie wird Multiple Sklerose diagnostiziert? Was sind typische Symptome?

Weniger Omega-6

=4t

Weniger fettes Fleisch

Fette tierische Lebensmittel wie Schweinefleisch,
Leber, fettige Wurstsorten oder auch Eier sind
Quellen von Omega-6-Fettsauren. Iss nicht mehr
als 2 Portionen Fleisch oder Wurst pro Woche.

Weniger Fast Food

Meide Fertiggerichte und génne Dir frisch zube-
reitete Speisen. Auch fettige Stillspeisen mit viel
Butter oder Sahne (z.B. Eiscreme, Kuchen) solltest
Du Dir nur ab und zu génnen.

Weniger schlechte Fette

Setze tierische Fette wie Butter, Schmalz oder
Sahne nur sparsam ein. Nimm statt ,,schlechten®
Sonnenblumen-, Soja-, Distel- und Maiskeimolen
lieber gute Ole (s. links). Meide gehirtete Fette,
die z.B. in Chips vorkommen: Sie enthalten viele
Transfette, die Deinen Bedarf an lebensnotwendi-
gen Omega-Fettsiuren erhohen, weil sie im
Ko6rper um dasselbe Enzym buhlen.

Was passiert bei Kontrolluntersuchungen? Warum sind die so wichtig?

Und was hilft bei Fatigue?

Facharzt e

o rich | Fagy . 8 o
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er, wie er komplexe Zusammenhinge leicht
verstindlich und kompakt erkliren kann.

Diese und viele andere Fragen beantwortet Dr. Sven Ehrlich in
einer neuen MS-Begleiter Videoreihe. Der Neurologe war lange
leitender Oberarzt an der Klinik fiir Neurologie und neurolo-
gische Intensivmedizin im FKH Wermsdorf. Seit Januar 2024 hat
er eine eigene Praxis in Leipzig. Dr. Ehrlich hat
schon viele Menschen mit MS behandelt und
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Cartoonist Phil Hubbe aus Magdeburg, selbst seit 1985 an MS erkrankt,
verpackt das Thema MS humorvoll in seinen Comics.
&)

Wir haben MS-Betroffene nach wiederkehrenden Themen und absurden

Erlebnissen aus dem Leben mit MS gefragt, die Phil in neuen Cartoons
4s=  festhalten kann.

Hier findest Du die Geschichten von Janine und Mandy. Ein Video-Portrat von Phil sowie
weitere Cartoons findest Du auf dem MS-Begleiter Instagram-Kanal @ms_begleiter.

Der Fatigue-Magnet
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Alltag eines tierischen MS-Begleiters
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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 ablosen
>>> Karte am Falz knicken und an der Klebekante zusammendriicken
>>> Seitenrander bitte offen lassen

Herr Frau Name, Vorname*

Strafle, Hausnummer*

PLZ, Ort*

Ja 5 ichméchte die kostenfreie Zeitschrift ,,MS personlich” per Post erhalten.

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

Datum, Unterschrift*

* Pflichtfelder
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