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RHEUMA UND AB INS LEBEN!

Wissen, Tipps und mehr rund um Ihre
entziindlich-rheumatische Erkrankung

* Biogen Caref s



Blog- und Podcast-
Beitrdage - von
Betroffenen fiir

Betroffene

Lernen Sie unsere Blogger*innen
durch ihre personlichen Erfahrungs-
berichte kennen und tauchen Sie ein
in ihren individuellen Alltag mit einer
entzlndlich-rheumatischen
Erkrankung.

Neugierig geworden?

Regelmafig vorbeizuschauen lohnt sich,

denn unsere Blogger*innen kreieren
laufend neue Inhalte fur Sie!

Ubrigens: Die Podcast-Folgen der Reihe
»Achtung, entziindlICH* finden Sie auch
auf Spotify:
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Informieren, netzwerken,
Unterstutzung finden



Editorial
RHEUMA UND AB INS LEBEN!

Liebe Leserinnen und Leser,

diese Ausgabe steht ganz im Zeichen von Jugendlichen und
jungen Erwachsenen mit Rheuma - ein Schwerpunkt, der perfekt
zu unserem Magazin-Motto , Ab ins Leben!” passt. Welchen Hiurden
begegnen junge Betroffene auf ihrem Weg? Und was versteht man
eigentlich unter juveniler idiopathischer Arthritis (JIA)?

Naturlich bieten wir daruber hinaus wieder eine breite Palette an
Themen fur Patient*innen aller Altersgruppen: Das Gesundheits-
wesen verandert sich mit rasanter Geschwindigkeit. Welche Rolle
werden Digitalisierung und Kinstliche Intelligenz zuklinftig spielen?

Hand auf’s Herz: Hat Ihre Erkrankung Einfluss auf Ihr Liebesleben?
Erfahren Sie, was Sie dagegen tun kénnen und warum eine wohl-
Uberlegte Familienplanung bei Rheuma essenziell ist.

AufRerdem gehen wir mit Ihnen auf Reisen: Gut vorbereitet, kann der
Urlaub trotz Ihrer Erkrankung zu einem erholsamen Erlebnis werden.

Wir wiinschen lhnen ein spannendes Leseerlebnis,
lhr Care+ Team!

A

Blogs von
Patient*innen

CHRISTOPH,
1967 GEROREN

Nachdem Christoph die Diagnose
rheumatoide Arthritis erhalten hatte,
stellte er fest, dass es ihm durch Sport
besser ging. Mittlerweile ist Christoph
medikamentenfrei, leidenschaftlicher
Triathlet und dreifacher Ironman-
Finisher.2012 entstand das Spenden-
projekt, Ironman-Hilfe Kinderrheuma“.
Hier gelangen Sie zur Website:

LYNNE,
1995 GEBOREN

Unzahlige arztliche Besuche lagen
bereits hinter ihr, als Lynne von
ihrer Morbus-Bechterew-Erkrankung
erfuhr. Sie liebt Klettern und Fern-
reisen, studiert Medizin und macht
eine Ausbildung zur Fitnesstrainerin
und Ernahrungsberaterin.

[VONNE,
1983 GEB0REN

Yvonne erhielt 2017

die Diagnose rheu-

matoide Arthritis. Ein

schwerer Schub nach

ihrer Schwangerschaft liel das
erste Babyjahr zur Herausforderung
werden. Sie ist gelernte Kranken-
schwester und Ayurveda-Coach und
weif3, welche Rolle Hoffnung und Mut
bei einer chronischen Erkrankung
spielen.
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Juvenile
idiopathische Arthritis

Wenn Kinder und Jugendliche an
Rheuma erkranken

»,Rheuma? Haben doch nur altere Leute!” - dieses
Klischee halt sich immer noch hartnackig, obwonhl
mittlerweile bekannt sein sollte, dass Rheuma nicht
nach dem Alter fragt. Tatsachlich konnen bereits Babys
und Kleinkinder von chronischen Gelenkentzindungen
betroffen sein. In Deutschland gibt es insgesamt etwa
15.000 Kinder und Jugendliche, die mit dem Krank-
heitsbild juveniler idiopathischer Arthritis (JIA) leben.
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Die juvenile idiopathische Arthritis ist die haufigste rheu-
matische Erkrankung bei Kindern und Jugendlichen bis
16 Jahren. Sie tritt in unterschiedlichen Formen auf,
wobei etwa die Halfte der Betroffenen eine sogenannte
aufweist: Bei dieser Form des Krankheits-
bilds konzentrieren sich die Entzindungen auf ein bis vier
Gelenke, zum Beispiel Knie- und Sprunggelenk.

Chronische Entziindungen der Gelenke konnen diese
dauerhaft schadigen, daher ist - je nach Verlaufsform -
eine medikamentdse Therapie angeraten. Bei rund 50
Prozent der von JIA betroffenen Kinder und Jugendlichen
ist die Erkrankung im Erwachsenenalter nicht mehr aktiv.
Neben einer medikamentdsen Behandlung der JIA knnen
bei Beschwerden auch Physio- und Ergotherapie gezielt
Erleichterung bringen.

Mehr zum Krankheitsbild der juvenilen idiopathischen
Arthritis erfahren Sie auf der Website
unter der Rubrik Kinder- und Jugendrheuma.

Korperliche Aktivitdten und viel Bewegung sind fur alle
Kinder wichtig. Fur junge Rheuma-Patient*innen spielen
sie jedoch eine besondere Rolle. Balancieren, Rennen,
Toben, Sport - dies alles regt neben vielen anderen posi-
tiven Effekten die Durchblutung an und starkt Muskeln,
Knochen und Gelenkknorpel.

Fir die betroffenen Kinder und Jugendlichen - genau
wie fur ihre Familien - gibt es zahlreiche Unterstutzungs-
angebote. Neben Beratungsstellen gehoren dazu auch
Patient*innenverbande und Selbsthilfegruppen, die digi-
tale Netzwerke, personliche Gesprache, gemeinsame
Treffen, Veranstaltungen und Fortbildungen orga-
nisieren. Vielen jungen Patient*innen tut es
gut, auf diese Weise Zeit mit Gleichaltrigen
zu verbringen, denen es ahnlich geht wie
ihnen. Sie fuhlen sich verstanden,
haben gemeinsam Spafd und kdnnen
Freundschaften entstehen lassen.
Auch ihre Eltern und Geschwister
profitieren haufig vom Austausch

mit anderen Angeharigen.

Kontaktdaten von Organisationen

fr (junge) Patient*innen finden Sie
auf Seite 21.
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CHRONISCH NEUGIERIG
AUF'S LEBEN

Erwachsen werden mit einer
entziindlich-rheumatischen
Erkrankung

Sie sind jung und haben Rheuma? Kurz vor dem Schul-
abschluss, in der Ausbildung oder im Studium sehen
Sie Ihre Erkrankung vielleicht als besondere Hurde -
vor Ihnen liegt eine spannende Lebensphase, in der
Sie einiges ausprobieren mochten. Die gute Nachricht
lautet: Ist Ihnr Rheuma gut eingestellt, konnen Sie in der
Regel ein fast normales Leben fuhren - und mit etwas
Unterstutzung lassen sich bestimmt Wege finden, wie
Sie lhre Zukunft selbstbestimmt gestalten kdnnen.

Mit Rheuma am Start? Los geht’s!

Lassen Sie sich auch auf der Website
MeinCarePlus.de inspirieren:

Im Bereich Fur Jugendliche finden Sie weitere Informatio-
nen zum Thema.

Unter der Rubrik Meine Broschiren kdnnen Sie sich
das Heft ,Mythen und Vorurteile rund um chronisch-
entziindliche Rheumaerkrankungen® herunterladen oder
bestellen.

Im ,Achtung entzundlICH"-Beitrag ,Rheuma im jungen
Alter: Umringt von negativen Stigmata“ dreht sich alles um
den alltaglichen Umgang mit Vorurteilen beziehungsweise
dem Unverstandnis anderer Menschen.
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Innere Stdarke und
Selbstvertrauen

Vielleicht machen Sie sich manchmal Sorgen, nicht mit
anderen mithalten zu kdnnen, weil Sie Gelenkschmerzen
haben oder in Ihren Bewegungen eingeschrankt sind. Das
kann seelisch belastend sein und dazu fuhren, dass Sie
sich korperlich nicht mehr viel zutrauen. Doch niemand ist
perfekt! Auf den ersten Blick wissen wir oft nicht, welche
Packchen andere mit sich herumtragen - gerade Rheuma
betrifft viele junge Menschen.

Body Positivity - nicht umsonst gerade in aller Munde -
ist mehr als nur ein Schlagwort: Positiv Gber sich selbst
und den eigenen Korper zu denken, bedeutet in Ihrem Fall
auch, Rheuma als Teil |hres Lebens zu akzeptieren und
Frieden damit zu schliefen. Erst wenn Sie das loslassen,
was Sie nicht andern konnen, haben Sie wieder Energie
far andere Dinge.

Erzahlen Sie lhrem Spiegelbild, was Sie besonders an
sich moégen. Wenn Sie innere Starke und Vertrauen in
lhre Fahigkeiten haben, strahlen Sie auch Starke und
Gelassenheit nach aufien aus.

Klartext: Herausforderungen
im Alltag

Sicher spielt lhr Rheuma nichtimmer die erste Geige - und
das ist gut so! Indem Sie gemeinsam mit Freund*innen
unbeschwerte Momente verbringen und das Leben feiern,
kénnen Sie abschalten und Kraft tanken. Horen Sie dabei
immer auf |hren Korper und achten Sie auf lhre person-
lichen Belastungsgrenzen.

Seien Sie ehrlich: Beson-

ders wenn lhre Erkrankung Sie
einschrankt, ist ein offener Umgang
damit sehr sinnvoll. hre Freundinnen

und Freunde, Lehrer*innen oder Vorge-
setzte konnen Sie und lhre Erkrankung
dann besser verstehen und Sie aktiv
unterstitzen.

Andere Tage sind schon schwieriger: Vielleicht mussten
Sie aufgrund eines arztlichen Termins schon ofter Verab-
redungen absagen. In der Schule fehlen Sie wegen Gelenk-
schmerzen regelmafig im Sportunterricht oder Ihr Studium
leidet, weil Sie sich schlecht konzentrieren kdnnen. Ganz
nebenbei muss noch die Therapie gemanagt werden.

Neugierigen Fragen und
dummen Spriichen begegnen

Zeigt Ihr Umfeld aufrichtiges Interesse an lhrer Erkran-
kung, ist das grundsatzlich etwas Positives. Wenn Sie in
einfachen Worten erklaren, wie sich Rheuma bei Ihnen
auRert, kann dies auch dazu beitragen, dass Rheuma in
der Offentlichkeit mehr Aufmerksamkeit bekommt.

Statt Mitleidsbekundungen einfach runterzuschlucken,
koénnten Sie souveran kontern. Danken Sie Ihrem Gegen-
Uber fur sein Mitgefuhl, aber stellen Sie klar, dass Sie
sich weiterhin etwas zutrauen und sich dabei Uber seine
Unterstutzung freuen warden.

Nicht hinter jedem bléden Spruch steckt eine bose Ab-
sicht. Sind Sie nach unsensiblen Kommentaren jedoch
oft sprachlos, trainieren Sie lhre Schlagfertigkeit: Notieren
Sie typische Vorurteile aus Ihrem Alltag, Gberlegen Sie sich
clevere Antworten und Uben Sie (z. B. vor dem Spiegel),
diese selbstbewusst auszusprechen.

Sie sind nicht allein!

Auf Websites, die sich speziell an junge Menschen
mit Rheuma wenden, finden Sie nicht nur prakti-
schen Rat rund um die Themen Schule, Beruf und
Alltag. Hier kdnnen Sie sich auch mit Gleichaltrigen
austauschen oder sich fur gemeinsame Veranstal-
tungen anmelden:

RAY - Rheumatoid
Arthritis’s Yours
www.kinderrheuma.com/ray

Mein Rheuma wird
erwachsen

www.mein-rheuma-
wird-erwachsen.de




KI, Augmented Reality
& Co.

Neue Moglichkeiten far Patient*innen

Ob E-Rezept oder Virtual-Reality-Training fur Chirurg*innen:
Eine zunehmende Digitalisierung und immer mehr Einsatz-
moglichkeiten fur Kunstliche Intelligenz (KI) revolutionieren
die Medizin. Die Versorgung von Rheuma-Patient*innen auf
Basis von Kl-gestutzten Methoden ist bereits gangige Praxis -
viele weitere Optionen warten auf Umsetzung. Diese muss fur
den sensiblen Gesundheitsbereich allerdings strengen
Vorgaben und Standards genugen und.die.Einhaltung

des Datenschutzes vollumfanglich gewahrleisteng .
* [
[ J
° ® h
o
® °
[ ]
Rheuma-Blog: ,,Achtung entziindIICH" .

Folgende Blogbeitrage auf MeinCarePlus.de konnten Sie ebenfalls interessieren:
- ,Telemedizin bei Rheuma: Alles Wissenswerte*

« ,Smarte Technik bei Rheuma-Erkrankung: Digitale Helfer fiir deinen Alltag*

- ,Podcast mit Matthias Diener (Digital Rheuma Lab)“
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Digitale Datenverwaltung

Um die Kommunikation zwischen den behandelnden
Arzt*innen und Gesundheitseinrichtungen zu erleichtern,
wird schrittweise die elektronische Patientenakte (ePA)
eingefihrt. Mit ihr kénnen Ihre relevanten Gesundheits-
daten sicher gespeichert und jederzeit abgerufen wer- .
den, was zu mehr Transparenz und Sicherheit bei Ihrer
Behandlung beitragt. Elektronische Rezepte (E-Rezepte)
vereinfachen bereits seit Langerem die Verschreibung von;:
Medikamenten. :

Gesundheits-Apps

Therapiebegleitende digitale Anwendungen kdénnen
Patient*innen den Alltag mit ihrer Erkrankung erleichtern.
Interaktive Features wie Erinnerungsfunktionen fir Termine
oder Medikamentengaben, Schmerztagebucher und vor
allem die Erfassung von Trackingparametern unterstitzen
eine engmaschige arztliche Betreuung. Falls erforderlich,
kann so eine schnelle Anpassung der Therapie erfolgen.

()
° . Prdzise Verlaufskontrolle -
jederzeit und liberall
e ¢ Ein Score ist ein objektiv vergleichbarer Punktwert, der
auf Basis von diagnostischen Parametern einer Rheuma-
patientin oder eines Rheumapatienten bestimmt wird.
Ob Wearables zur Messung der Herzfrequenz, ® Solche Kl-gestutzten Auswertungen sind entscheidend,
Scoring-Systeme oder bildgebende Verfahren: Jum rasch auf Entzindungsaktivitdten reagieren und °®
Regelmégig erhobene Daten und modernste Komplikationen vorbeugen zu konnen - oder um die Lang-
Technik tragen zu einer optimalen Behandlung bei. zeittherapie zu optimieren.
Alles Wichtige zum Thema ,Verlaufskontrolle &
Scores bei einer chronisch-entziindlichen Zunehmend an Bedeutung gewinnen sogenannte
Erkrankung* erfahren Sie in dem gleichnamigen Wearables, die in Form von Armbandern oder Smart-
Heft, das Sie sich auf MeinCarePlus.de unter watches Gesundheitsdaten auch im privaten Umfeld
Meine Broschiren herunterladen oder bestellen erfassen. Die erhobenen Parameter kdnnen aufschluss-
konnen. reich sein und dabei helfen, den individuellen Krankheits-

verlauf noch genauer zu verfolgen.
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AR-/VR-Anwendungen

Augmented Reality (AR) erweitert die reale Welt um virtu-
elle Inhalte. Bei der Virtual Reality (VR) taucht man durch
eine Brille in eine computergenerierte, interaktive Umge-
bung ein. Bei Rheumapatient*innen werden die beiden
Technologien unter anderem folgendermafien eingesetzt:

0 AR erleichtert die Aufklarung in der arztlichen Praxis:
Aspekte des Krankheitsbildes werden fur Betroffene
in ihrer raumlichen Umgebung bildlich dargestellt. So
macht z. B. die 3-D-Visualisierung eines Kniegelenks
die arztlichen Erlauterungen greifbar.

0 VR-Brillen konnen zur Schmerztherapie eingesetzt
werden. Bietet die virtuelle Welt eine entspannende
Umgebung, kann sich das Schmerzempfinden ver-
andern. Erleben Patient*innen sich dort in einem
gesunden Korper, kénnen sie etwa die Angst vor
bestimmten Bewegungen ablegen.

0 Bewegung: Mithilfe von VR-Brillen kann Reha-Sport
spielerisch durchgefuhrt werden, etwa indem es vir-
tuelle Hindernisse zu lUberwinden gilt. AR wiederum
kann Betroffenen im Alltag visuelle Anleitungen flr
Ubungen aus der Physiotherapie geben.

Maximal anschaulich: Die Care+ AR-App bietet Patient*innen mithilfe von
Augmented Reality (AR) neue, faszinierende Perspektiven.

Dabei ero6ffnet der Rheuma Compass, der speziell fir Patient*innen mit
Rheumatoider Arthritis entwickelt wurde, Einblicke in den Alltag mit der
Erkrankung und entzindeten Gelenken.

Ein interaktives Modell, das sich bewegen und heranzoomen lasst, sorgt fur ein
tieferes Verstandnis des eigenen Krankheitsbildes. Durch den AR-Modus haben
Sie zudem die Moglichkeit, das Modell direkt in IThrer Umgebung zu visualisieren -
medizinische Information auf einem neuen Level!

Jetzt die Care+ AR-App herunterladen und ausprobieren!

[=] . [=] =1k =]
e g i

T Rk
] %LAJ

b 1

Zum Play Store Zum Apple Store
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Arthr-itis okay!
Von der Diagnose bis heute -

IM COMIC-5TIL!

Dieses Comic entstand im Rahmen des

Care+ Talks Arthr-itis okay! - dem Live-
Session-Format, das entzindlich-rheumatische
Erkrankungen aus der Tabuzone holt!

In der neuesten Folge hatte Rheuma-Patientin
und Ernahrungsberaterin Julia Klein die Fitness-
trainerin Lynne Winkler zu Gast, die selbst von
Morbus Bechterew betroffen ist. Die beiden
schilderten unter anderem ihren Weg bis zur
Diagnose und wie es ihnen seitdem mit ihrer
Erkrankung ergangen ist.

Zeichnerin Kathe Buttner erstellte dazu humor-
volle und aufschlussreiche Comic-Protokolle.

Care®s

Arthr-itis okay!
Ja zu Sport und Bewegung -

IM COMIC-STiL!

Dieses Comic entstand im Rahmen des

Care+ Talks Arthr-itis okay! - dem Live-
Session-Format, das entzindlich-rheumatische
Erkrankungen aus der Tabuzone holt!

In der neuesten Folge hatte Rheuma-Patientin
und Ernadhrungsberaterin Julia Klein die Fitness-
trainerin Lynne Winkler zu Gast, die selbst von
Morbus Bechterew betroffen ist. Beide waren
sich einig, dass Sport positiven Einfluss auf ihr
Wohlbefinden hat und dass man sich auch bei
Rheuma korperlich einiges zutrauen darf.

Zeichnerin Kathe Buttner erstellte dazu humor-
volle und aufschlussreiche Comic-Protokolle.

Care®’

NEUGIERIG GEWORDEN

Auf der Website
www.MeinCarePlus.de
haben wir die Highlights

der Folge fur Sie

zusammengestellt:

NEUGIERIG GEWORDEN

Auf der Website
www.MeinCarePlus.de
haben wir die Highlights

der Folge flr Sie

zusammengestellt:







Arthr-itis okay!
Ernahrungstipps & mehr -

IM COMIC-5TIL!

Dieses Comic entstand im Rahmen des

Care+ Talks Arthr-itis okay! - dem Live-
Session-Format, das entzindlich-rheumatische
Erkrankungen aus der Tabuzone holt!

In der neuesten Folge hatte Rheuma-Patientin
und Ernahrungsberaterin Julia Klein die Fitness-
trainerin Lynne Winkler zu Gast, die selbst von
Morbus Bechterew betroffen ist. Thema war
unter anderem, welche Rolle die richtige Ernah-
rung bei Rheuma spielt - und dass schon kleine
Veranderungen positive Effekte haben kdnnen.

Zeichnerin Kathe Buttner erstellte dazu humor-
volle und aufschlussreiche Comic-Protokolle.

Care s

Menschen mit entzliindlich-rheumatischen
Erkrankungen sind im Alltag oft mit Vorurteilen,
Unverstandnis und so mancher Herausforderung
konfrontiert. Grund genug, ihnen mit einer Live-
Talk-Reihe eine Stimme zu geben.

Live Sessions auf Instagram: Arthr-itis okay!
gibt Betroffenen die Méglichkeit, sich mit
Expert*innen daruber auszutauschen, was sie
bewegt. Ziel ist es, ein breiteres Bewusstsein
far eine Erkrankung zu schaffen, die im Alltag
oft unsichtbar bleibt.

Das Highlight: Zeichnerin Kathe Bittner
erstellt wahrend des Talks in Echtzeit witzige
und zugleich erhellende Comic-Protokolle.

Care®’

NEUGIERTG GEWORDENT

Auf der Website
www.MeinCarePlus.de
haben wir die Highlights

der Folge fur Sie

zusammengestellt:

7" Bleiben Sie dran:

Die Live-Talk-Reihe
auf Instagram wird
fortgesetzt!

Auf der Website
www.MeinCarePlus.de
finden Sie stets die High-
lights der aktuellen Folge:

www.MeinCarePlus.de
halt zudem wertvolles
Hintergrundwissen zu lhrer
entzindlich-rheumatischen
Erkrankung sowie zahlreiche
Tipps fur den Alltag bereit.




Liebesleben mit
Ausblick

Sexualitat und Familienplanung
bei Rheuma

Schmerzen, Gelenksteifigkeit, keine Lust? Rheuma-
patient*innen haben im Schlafzimmer bisweilen mit so
mancher Hurde zu kampfen. Nur keine falsche Scham:
Hier erfahren Sie, wie trotz Rheuma ein erfulltes Sexual-
leben maoglich ist.

Wenn bei Ihnen der Wunsch nach einem gemeinsamen
Baby aufkommt, stellen Sie sich zudem sicher die

Frage: ,Welchen Einfluss wird meine Erkrankung auf
unsere Familienplanung haben?“ Wir klaren auf.
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Intimitdat zulassen

lhre entzundlich-rhneumatische Erkrankung kann lhr
Korpergefuhl verandern und damit auch lhr Selbstbe-
wusstsein. Doch niemand ist perfekt. Dass Sie lhre Er-
krankung und eventuelle Einschrankungen akzeptieren,
kann ein erster Schritt in Richtung Selbstakzeptanz und
-liebe sein (s. S. 7) - und die sind essenziell: Nur wer
sich wohl im eigenen Korper fuhlt, kann Lust empfinden
und Intimitat zulassen.

Bettgefiiister: Offenheit
punktet

Nur Mut: Sagen Sie lhrer Partnerin oder lhrem Partner,
was Sie brauchen und sich wiinschen - nicht unbedingt
nur in Bezug auf lhre gesundheitliche Situation. Auch
Ihr Gegenlber sollte seine Wiinsche auflern kénnen.
Sprechen Sie Uber eventuelle Unsicherheiten. So wird
Ihre Beziehung inniger und das gegenseitige Verstand-
nis wachst.

Ubrigens: Es ist véllig in Ordnung, z. B. wegen Er-
schopfung oder Schmerzen nicht in Stimmung fur

Sex zu sein! Wichtig ist nur, dass Sie dies auch kom-
munizieren, um Missverstandnissen vorzubeugen.
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Im Bett mit .. meinem
Rheuma

Schmerzen und eingeschrankte Beweglichkeit konnen
wahre Lustkiller sein. Aber auch wenn Sie Ihre Erkran-
kung nicht immer ausklammern kénnen, gibt es Tipps
und Tricks, um unbeschwerte Stunden zu erleben:

@ Planung ist alles. Klingt erst einmal unromantisch.
Feste Zeiten flr Sex einzuplanen, kann aber sinn-
voll sein, um ihn unbeschwert genieflen zu kdnnen.
AuBBerdem steigert das die Vorfreude. Vermeiden
Sie korperliche Anstrengung vor Ihrem ,Termin®.

@ In Stimmung kommen. Sorgen Sie zunachst
fur Entspannung, etwa durch ein gemeinsames
warmes Bad (falls Ihnnen das guttut). Steigern Sie
die Intensitat der gegenseitigen Berthrungen all-
mabhlich, um fruhzeitig auf Beschwerden reagieren
zu kdénnen.

@ Geeignete Stellungen. Probieren Sie bei Schmer-
zen neue, gelenkschonende Stellungen aus und
verweilen Sie nicht zu lange in einer Position - das
bringt auch Abwechslung ins Liebesleben. Setzen
Sie Kissen und Polster als Unterstitzung flr Hufte,
Schultern oder Nacken ein.



Das Wichtigste aber ist: Genief3en Sie die intimen
Stunden zu zweit. Sie sind gut fiir Ihr Selbstwertgefiihl

und ein echter Energie-Kick fiir's Wohlbefinden.

Kinderwunsch -
Gllick nach Plan

Sie moéchten gerne eine Familie grinden und fragen sich,
inwieweit |hr Rheuma Einfluss auf lhren Kinderwunsch

haben konnte?

Die wichtigste Voraussetzung flur eine unkomplizierte
Schwangerschaft ist, dass Sie sich zum Zeitpunkt der
Empfangnis in einer stabilen Krankheitsphase befinden,
in der keine oder eine nur geringe Entziindungsaktivitat
vorliegt.

Gleichzeitig sollte Ihre Erkrankung gut eingestellt sein.
Einige Medikamente durfen wahrend der Schwanger-
schaft und Stillzeit nicht eingenommen und/oder sollten
im besten Fall schon Monate vor der Empfangnis abge-
setzt werden. Letzteres kann im Ubrigen auch fir die an
Rheuma erkrankten potenziellen Vater gelten.

Sprechen Sie bei bestehendem Kinderwunsch so frih
wie méglich mit Ihren behandelnden Arzt*innen. Mit dem
richtigen Zeitpunkt und einer gegebenenfalls angepass-
ten Therapie stellen Sie entscheidende Weichen fiir eine
unbeschwerte Schwangerschaft.

Weitere Informationen ...

... Zzum Thema Sexualitat und Kinderwunsch er-
halten Sie auf der Website MeinCarePlus.de. Dort
kdnnen Sie sich unter Meine Broschiren zum Bei-
spiel folgende Hefte herunterladen oder bestellen:

»Lieben mit rheumatischen Erkrankungen*

»Kinderwunsch & Schwangerschaft mit einer
chronisch-entziindlichen Erkrankung*

Uber das Thema ,,Rheuma und Familienplanung*
spricht auch Blogger Christoph in seinem gleich-
namigen Podcast-Beitrag flr unseren Blog
»Achtung entzindIICH.“

RHEUMA UND AB INS LEBEN!
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SICHER UM DIE WELT

Was sollte ich bei Reisen
und Auslandsaufenthalten
beachten?

Fernweh? Ob Sie sich bereits auf den nachsten
Jahresurlaub freuen beziehungsweise als
junge Erwachsene oder junger Erwachsener
Work & Travel im Ausland planen: Auch mit
Rheuma konnen Sie die Welt erkunden! Das A
und O dafur ist eine grundliche Vorbereitung.
Ihre entzindlich-rheumatische Erkrankung
wird zwar immer mit von der Partie sein, aber:
Ist der Urlaub oder Auslandsaufenthalt gut
geplant, reisen Sie dennoch mit sprichwortlich
leichtem Gepack.

18 RHEUMA UND AB INS LEBEN!




OPTIMAL VORBEREITET

Um die schonste Zeit des Jahres genieflen zu kdnnen,
sollten besonders chronisch kranke Menschen Wert
auf eine grundliche Planung legen. Beachten Sie dabei
folgende Punkte:

O Verzichten Sie zugunsten Ihrer Gesundheit auf Last-
Minute-Urlaube, die Sie nicht angemessen vorberei-
ten konnen.

O Bevorzugen Sie Reiseziele, die bei Rheuma klimatisch
glnstig sind (s. Hinweis auf S. 21).

O Stellen Sie sicher, dass Sie vor Ort Inre Medikamente
fachgerecht lagern und jederzeit eine arztliche Praxis
erreichen kénnen.

O Checklisten helfen Ihnen, alles im Blick zu behalten,
was noch erledigt oder mitgenommen werden muss.

O Lassen Sie sich vor Reiseantritt noch einmal arztlich
untersuchen und sich eine Reise-Unbedenklichkeits-
bescheinigung (bezogen auf lhre Grunderkrankung)
ausstellen.

(@) Erkundigen Sie sich frihzeitig, welche Zollbestim-
mungen fur die Einfuhr lhrer Medikamente gelten.

O Wichtige Dokumente sowie lhre (gekuhlten) Medika-
mente gehoren auf Flugreisen ins Handgepack.

RUNDUM ABGESICHERT

Informieren Sie sich fruhzeitig, ob Ihr Krankenversiche-
rungsschutz auch im Ausland gewahrleistet ist und ob
dieser auch fur rheumabedingte Erkrankungen und Ver-
letzungen gilt. Eine zusatzliche Reisekrankenversicherung
kann sinnvoll sein. Auch bei Abschluss einer Reiserlck-
tritts- und/oder Reiseabbruchversicherung sollten Sie im
Vorfeld klaren, ob diese greift, wenn Sie die Reise aufgrund
Ihrer Grunderkrankung abbrechen mussen bzw. nicht
antreten konnen.
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AUSLANDSSEMESTER,
SABBATICAL & (0.

Sie planen nach der Schule ein Uberbriickungsjahr in
einem anderen Land, wollen fir eine Weile anderswo
studieren oder im Berufsleben eine Auszeit nehmen?
Auch langere Auslandsaufenthalte sind mit einer ent-
zlndlich-rheumatischen Erkrankung in der Regel moglich
- wenn das Zielland klimatisch geeignet (s. Hinweis auf
S. 21) und Sie gut vorbereitet sind.

oo
oo
20

Der erste und wichtigste Schritt sollte ein Termin
bei Ihrer Rheumatologin oder Ihrem Rheumatolo-
gen sein, um gemeinsam uber Ihre Reiseplane zu
sprechen.

8

Idealerweise legen Sie den Auslandsaufenthalt in
eine Phase, in der Sie schon langere Zeit schubfrei
sind und/oder die Krankheitsaktivitat gering ist.

Stellen Sie sicher, dass vor Ort oder auch unterwegs
eine arztliche Versorgung gewahrleistet ist und Sie
die Moglichkeit haben, sich regelmaRig Ihre Medi-
kamente verschreiben zu lassen. Dasselbe gilt fur
deren fachgerechten Transport und die Lagerung.

Erkundigen Sie sich im Vorfeld, fur wie lange Ihr
Versicherungsschutz im Ausland gultig ist.



Weitere Informationen Uber Reisen und Aus-
landsaufenthalte finden Sie auf der Website

Die Rubrik Mein Leben - Reisen enthalt vie-
le hilfreiche Tipps sowie praktische Check-
listen.

Unter Meine Broschuren konnen Sie sich
das Heft ,,Reisen mit einer chronisch-ent-
ziindlichen Rheumaerkrankung*“ herunter-
laden oder bestellen. Dort finden Sie auch
Hinweise zu klimatisch gunstigen Reiselan-
dern.

Im ,,Achtung entzindlICH“-Beitrag ,,Reisen
mit Rheuma: Ich packe meinen Koffer und
nehme mit ...“ berichtet Bloggerin Lynne,
wie sie sich auf ihren Urlaub vorbereitet.

& Nutzliches

Informieren, netzwerken,
UnterstUtzung finden

Organisationen und
Selbsthilfegruppen fir
Patient*innen

Die Stiftung hat es sich zur Aufgabe gemacht,
die Lebenssituation von Kindern mit Rheuma zu
verbessern.

www.kinder-rheumastiftung.de

Auch der Verein Kinderrheuma e. V. unterstitzt
betroffene Familien in allen Lebenslagen.
www.kinderrheuma.com

Das Angebot der Jugendorganisation des Verbands -
RAY-Rheumatoid Arthritis's Yours - wendet sich
speziell an betroffene Jugendliche und junge Er-
wachsene.

www.kinderrheuma.com/ray

Die Rheuma-Liga berat, unterstitzt und bietet

regelmaRig Schulungen sowie Online-Kurse an.

Betroffene kdnnen in den zahlreichen Landes- und

Mitgliedsverbanden aktiv werden.
www.rheuma-liga.de

Das grofite Netzwerk fur Menschen mit Morbus
Bechterew und verwandten entzindlichen Wirbel-
saulenerkrankungen. In den ortlichen Gruppen
kénnen sich Betroffene beraten lassen und selbst
mitgestalten.

www.bechterew.de

NAKOS vernetzt und unterstutzt Interessierte, Be-

troffene und Angehorige jeder Erkrankung, auch bei

der Grindung neuer Selbsthilfegruppen.
www.nakos.de
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UR ENTDECKER*INNEN:

MeinCarePlus.de

Noch mehr Anregungen und viele hilfreiche Informationen fur lhren Alltag
mit einer entzundlich-rheumatischen Erkrankung finden Sie auf der Website
MeinCarePlus.de:

Die Rubrik Mein Leben enthalt Tipps rund um
die Themen Alltag, Arbeit und mehr.

Im Bereich Wissenswertes erfahren Sie mehr
Uber Ihre Gelenke, Ihr Immunsystem und Gber
chronische Mudigkeit als Begleiterkrankung.

Zum Nachschlagen: In einem ausfuhrlichen
Glossar haben wir Begriffe rund um lhre chro-
nisch-entzliindliche Erkrankung zusammen-
gestellt.

Unter Meine Rezepte finden Sie eine Vielzahl
von Ideen flr Gerichte, die von Rheumati-
ker*innen in der Regel gut vertragen werden.

Im Bereich Meine Broschtren konnen Sie sich Themenhefte zu den unterschiedlichs-
ten Schwerpunkten herunterladen oder bestellen, darunter zum Beispiel:

Lernen & Arbeiten mit Rufus erkidrt fiir Kinder:
einer rheumatischen chronisch-entziindliche
Erkrankung Rheumaerkrankungen
Berufswahl mit Outdoor- und Wasser-
rheumatischen sport mit einer rheuma-
Erkrankungen tischen Erkrankung

. Unterstiitzung fiir
Entspannung und Medita- Angehbrige bei einer

o g\it ?iner GGl L chronisch-entziindlichen
entzindlichen Erkrankung Erkrankung

-l Jetzt auf MeinCarePlus.de downloaden:
L
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Vertiefende Quellen

* Deutsche Rheuma-Liga: Rheumatoide Arthritis, Mai 2022. URL: https://www.rheuma-liga.de/
rheuma/krankheitsbilder/rheumatoide-arthritis#c2027 (abgerufen: 24.06.2024).

¢ Rheumaliga Schweiz: Morbus Bechterew, o. J. URL: https://www.rheumaliga.ch/rheuma-von-a-z/
morbus-bechterew (abgerufen: 24.06.2024).

Juvenile idiopathische Arthritis:

¢ Deutsche Rheuma-Liga: Rheuma bei Kindern, April 2022. URL: https://www.rheuma-liga.de/
rheuma/krankheitsbilder/rheuma-bei-kindern (abgerufen: 24.06.2024).

Kl in der Medizin:

¢ Bundesministerium flr Bildung und Forschung: Digitalisierung und Kiinstliche Intelligenz,
o.J. URL: https://www.gesundheitsforschung-bmbf.de/de/digitalisierung-und-kunstliche-intelli-
genz-9461.php (abgerufen: 04.07.2024).

Sexualitat und Kinderwunsch:

¢ Bundeszentrale fir gesundheitliche Aufklarung (BZgA) - familienplanung.de: Rheuma und
Schwangerschaft, 28.02.2019. URL: https://www.familienplanung.de/schwangerschaft/be-
schwerden-und-krankheiten/schwanger-mit-einer-chronischen-erkrankung/rheumatische-er-
krankungen/ (abgerufen: 24.06.2024).

Reisen

* Deutsche Rheuma-Liga: Urlaub: Mobilitat und Reisen mit Rheuma, Juni 2022. URL: https://www.
rheuma-liga.de/rheumay/alltag-mit-rheuma/urlaub-und-mobilitaet (abgerufen: 24.06.2024).

.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.

Bildnachweis

Das verwendete Bildmaterial stammt von
folgenden Online-Bilddatenbanken:
istockphoto.com und adobestock.com

Biogen ist alleiniger Eigentlimer dieser Fotos.

Konzept, Redaktion und Gestaltung
Dres. Schlegel + Schmidt,

Med. Kommunikation GmbH
www.schlegel-schmidt.de

Wichtiger Hinweis

Diese Broschiire kann und soll das
vertrauensvolle, personliche Gesprach mit
einer arztlichen Fachkraft nicht ersetzen.
Sie ist als erganzende Basisinformation zu
verstehen.

Bitte besprechen Sie Ihre individuelle

Situation stets mit lhrer behandelnden Arztin
oder Ihrem behandelnden Arzt.
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Care®s
Die Care+ Welt Rundum gut versorgt

Profitieren Sie von unserem Servicepaket aus Website, App und Broschuren:
Fur Ihre Gesundheit perfekt aufeinander abgestimmt.

MeinCarePlus-Website E 'IE Care+ App
Alle Informationen auf K Ihre smarte Begleitung mit
einen Blick

exklusiven Features fur

EIE  cevorien

Care+ Podcast Care+ Broschiiren

Erfahrungsberichte von Erhaltlich in Ihrer facharztlichen Praxis
Betroffenen in unserem oder bequem Uber MeinCarePlus.de
Blog ,, Achtung entzindIICH* herunterladen oder nach Hause bestellen

Unser kostenfreier Patient*innenservice

( L 08999617 700 )
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