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Wie geht's? — Berichte aus dem Alltag mit Rheuma

»Gar nichts zu machen ist eher Gift.*

Corinna ist 20 und lebt mit ihrer Mutter und zwei
Geschwistern in Hadamar. Sie hat gerade ihr
Abitur gemacht und zieht demnéchst fiir ein
Padagogikstudium nach Mainz zu ihrem Vater.

Corinna (rechts) mit ihren Freundinnen im Urlaub in Spanien

Rheumatische Erkrankung: Psoriasis Arthritis

Anmerkung d. Redaktion: Diese Form des Rheu-
matismus ist gekennzeichnet durch Gelenkent-

ziindung bei Verdnderung der Haut.

Wie fing die Krankheit bei dir an?
,»Bei mir stand die Haut nie im Vordergrund. Mit 12
Jahren hatte ich eine Verletzung am Finger. Der

wurde ganz dick. Danach haben sich die Schmer-
zen nach und nach auf alle Gelenke ausgebreitet.

Zeitweise sitze ich im Rollstuhl.“

Wie reagieren andere auf deine Krankheit?
»Mein Rheuma ist nicht immer fiir jeden erkenn-
bar. Meistens sage ich schon, was Sache ist. In
der Schule bin ich immer sehr von Lehrern und
Mitschiilern unterstiitzt worden. Auch auf Klas-
senfahrten mit Rollstuhl gab es nie Probleme.
Alle haben mal geschoben.

Wie sieht dein Tagesablauf aus?

»Mein Wecker geht sehr friih, dann nehme ich
meine Medikamente ein und lege mich wieder
hin. Wegen meiner Morgensteifigkeit brauche
ich Zeit zum Aufstehen. Manchmal komme ich
nicht alleine in die Strimpfe. Ich versuche, die
Kleider immer schon abends rauszulegen, weil
man fiir diese Kleinigkeiten morgens keine Zeit
hat. An schlechten Tagen nimmt mich meine Mut-
ter im Rollstuhl mit raus an die frische Luft. Da-
nach geht es besser. Man wird aktiv, der Kreislauf
kommt in Schwung. Total abhdngen tu ich sowie-
so nicht — gar nichts zu machen ist eher Gift.“

Treibst du Sport?
»Wenn es mir gut geht, fahre ich etwas Fahrrad,
ansonsten konnte ich nie Sport machen.“

Was machst du im Urlaub?
»Nach dem Abi war ich mit Freundinnen in Spa-
nien. Es ging mir eigentlich nicht so gut. Ich bin

dann aber doch mitgefahren, und das war ein
sehr guter Entschluss. Warmes Wetter, nicht weit
zum Strand — es ging mir viel besser.“

Was sind deine grofiten Probleme und wie
gehst Du damit um?

»lermine, Arzt, Krankengymnastik, Papierkram,
Behindertenausweis — da muss man Routine
reinbekommen, sehr gut organisiert sein. Daran
arbeite ich standig.“

Was ist das Wichtigste in deinem Leben?
,Dass ich fréhlich bin.“

Was erwartest du von deiner Zukunft?

»Eine gewisse Selbststandigkeit, so selbststdandig
wie moglich! Fiir das Studium: dass ich so viel
wie moglich da raushole und dabei meinen Kor-
per nicht vernachldssige. Pddagogik wollte ich
sowieso machen, aber ich kann nicht von 8.00
bis 17.00 Uhr sitzen. Vielleicht mach* ich Lehramt:
kein durchgangiger 8-Stunden-Tag und kann die
Ferien fiir Krankenhaus und Reha nutzen.“

Hast du einen Tipp fiir andere Jugendliche mit
Rheuma?

»ES ist wichtig, dass man unter Leute geht. Man
kann trotz Rheuma viel machen, lachen und Spaf3
haben. Auch wichtig: Ich gehe schon lange in die
Selbsthilfe-Gruppe, auch mit der Familie, weil das
Thema Rheuma die ganze Familie betrifft.

Wie kriege ich den Motor zum laufen?

Mit ein paar einfachen Ubungen kannst du schon vor dem Aufstehen
im Bett etwas gegen deine Morgensteifigkeit machen

swarm up*
am Morgen

Ubung fiir die Hals-
wirbelsdule

Du liegst in Riicken-
lage im Bett. Driicke
sanftden Hinterkopf/
Nacken in Richtung
Unterlage.  Schiebe
den Kopf dabei leicht in

Ubungen fiir die Schulter

Aus der Riickenlage ziehst du
die Schultern hoch in Rich-
tung Ohren, danach in die
entgegengesetzte Richtung
nach unten. Driicke die Schul-
tern sanft nach hinten gegen
die Unterlage, die Schulter-
blatter nahern sich der Wir-

Im Liegen abwechselnd das
linke und rechte Bein in die

Ubung fiir die Ellenbogen
Auf der Bettkannte sitzend
lege die Hande auf die Ober-
schenkel. Oberarme am Kor-
per lassen! Drehe die Hande
auf den Oberschenkeln, so
dass abwechselnd Hand-
innenflache und Handriicken
nach oben zeigen.

Ubung
fiir die Hiifte

die Lange, als ob jemand

Lange schieben. Mit der Fer-

se schiebst du dabei einen
imagindren Widerstand weg.

belsdule an, danach in die an-
dere Richtung nach vorne
heben, die Schulterblat-
ter entfernen sich von
der Wirbelsaule.

am Scheitelpunkt an den
Haarspitzen zieht. Halte die
Anspannung 8 Sek., danach
entspannen. 3—-5 mal wieder-
holen.

Diese beiden Ubungen kannst du auch sitzend
auf der Bettkannte ausfiihren.




Bleib in
Bewegung!

™

Das gilt fiir junge Menschen mit Rheuma mehr,
als fiir jeden anderen. Wenn/du Schmerzen bei
Bewegungen hast, wirst-du normalerweise Be-
wegungen meiden und eine Schonhaltung ein-
nehmen. Dies wdre aber der falsche Weg und fiir
deine Erkrankung ganz schlecht. Die Knochen,
Muskeln, Bander und Sehnen entwickeln sich nur
gut, wenn sie ausreichend in Bewegung gehalten
und belastet (nicht iiberlastet) werden.

Das gilt ganz besonders fiir den Knorpel, der
die Gelenkflachen tiberzieht und schiitzt. Die-
ser Knorpel wird nur durch Bewegung und
Druck ausreichend mit Nahrstoffen versorgt.
Da der Erhalt des Gelenkknorpels fiir Men-
schen mit Rheuma oberstes Ziel ist, wird deut-
lich, wie wichtig die Bewegung ist.

Deshalb empfehle ich, regelmafig Sport zu
treiben. Das macht Spaf, ist im verniinftigen
MaRe gesund und kann mit anderen Freunden

Ubung fiir die
Sprunggelenke
Du sitzt auf der Bettkannte,
die FiiBe stehen auf dem Bo-
den. Den FuB von den Fersen
auf die Zehenspitzen und zu-
riick rollen lassen (Schaukel-
bewegung).

Guten Morgen!

oder der Familie gemeinsam ausgeiibt werden.
Aber: Der Nutzen muf3 gréf3er sein als der Scha-
den! Alles, was die Krankheit verschlimmert, soll
vermieden werden. Deshalb kein Leistungssport
oder so genannte Kampfsportarten (wie z.B. Fu3-
ball, Basketball, etc.). Giinstig sind: Schwimmen,
Walken, Radfahren und MTT.

Vielleicht entdeckst du auch noch andere,
sanftere Bewegungsmdglichkeiten fiir dich, wie
z.B. TAIJl oder QIGONG. Bei diesen Ubungs-
formen steht nie der Leistungsgedanke im Vor-
dergrund, sondern du achtest vielmehr darauf,
was dir gut tut und was dir schadet.

Im Zweifelsfall bespreche mit dem Arzt deines
Vertrauens, welche Sportart fiir dich in Frage
kommt, da dies auch immer vom Stadium der
Erkrankung abhdngig ist.

UUli Fuchs, Sportpddagoge Rheumazentrum Oberammergau
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Radfahren

Achte auf eine aufrechte Sitzposition,
um den Gewichtsdruck auf die Hande
zu verringern. Fahre hauptséchlich
auf ebener Strecke und wéhle eher
einen niedrigeren Gang, das schont
die Knie.

.
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Walken

Als Ausdauersport sehr geeignet,
da keine Spitzenbelastungen Herz
und Kreislauf tiberlasten. Durch die
besondere Walkingtechnik werden
die Gelenke nicht tbermafiig belas-
tet. Vorsicht bei ,,Nordic-Walking“:
Die Hande werden dabei mehr be-
ansprucht!

Schwimmen
Kann immer empfohlen werden, vor allem

Riickenschwimmen. Die Auftriebskraft des
Wassers entlastet die Gelenke und erleichtert
die Bewegung.

MTT (Medizinische Trainingstherapie)
— moderates Krafttraining an Gerdten
Zum Erhalt und zur Verbesserung der Beweg-
lichkeit und Muskelkraft empfehlenswert.
Achtung: Trainiert wird mit leichten Gewichts-
belastungen und immer im schmerzfreien
Bereich! Nimm lieber weniger Gewicht und
mache dafiir mehr Wiederholungen.
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»Am Anfang war‘s schwer

Yvonne, 25, erkrankte mit 12 Jahren
Rheumatische Erkrankung: Psoriasis Arthritis

»Zundchst hatte ich einige rote Flecken. Schlief3-

lich waren bis zu 90% der Haut betroffen. Rot
und schuppig. Die Haut sah wirklich schlimm
aus. In der Schule war es erst sehr belastend.
JIst das ansteckend?‘ Die Arzte wussten nicht,
was ich habe. Ich wurde wirklich gemobbt und
entwickelte mich zum Einzelganger, bis dann
endlich die Diagnose klar war. Meine Eltern ver-
anstalteten einen Aufklarungsunterricht fiir die
Klasse mit Diavortrag. AnschlieBend haben sich
Mitschiiler entschuldigt, sie zeigten Verstandnis
und die Situation hat sich normalisiert. Diese
Aktion war richtig gut. Manchmal ist es besser,
direkt auf andere zuzugehen.

Inzwischen sieht meine Haut ganz gut aus, Sal-
ben und Sonnenlicht tun gut. Ich bin Biirokauf-
frau geworden, bin gliicklich verheiratet und hel-
fe meinem Mann im landwirtschaftlichen Betrieb.
Ich hoffe auf eine Besserung der Krankheit, mit
weniger Medikamenten, damit wir Kinder be-
kommen kdnnen.“




R I Junge Rheumatiker beraten am f

Ruft doch mal an!

Und sprecht mit Leuten, die
das Thema ,,Rheuma* aus eigener
Erfahrung kennen.

Hier konnt ihr euch Rat holen
und wichtige Informationen
bekommen.

Deutsche | RHEUMA-LIGA
Bundesverband e.V.

Deutsche Rheuma-Liga im Internet: www.rheuma-liga.de



Von Nord bis Siid —
das Beratungstelefon
in deiner Nahe

René Witt
_ 03 81-71 00 06

Rheumafoon

Anne Balschun
0 30-8 5555 35

Rheumafoon

% Doreen Amtage
§ 0344 46-906 06

Rheumafoon

& Katja Burkhardt
=44 02203-103 6480

Rheumafoon

::_ Heike Hellwig
}. 069-597 4010

Rheumafoon

" ¥ Elke Schmell
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Rheumafoon

Katrin Becker
0 89-75 00 55

Rheumafoon

Katja Isserstedt £
' 09221-8273176;
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oder per Telefon: 0228-7 66 06 - 0 [j



Das Timing macht’s!

Ein fester Zeitplan fiir die Einnahme ist
bei bestimmten Medikamenten von grofer
Bedeutung.

Dr. Kirsten Minden, Rheumatologin

Hier ist eine kleine
Ubersicht iiber den
richtigen Umgang
mit den wichtigsten
Préparaten:

Nichtsteroidale Anti-
rheumatika konnen
meist nach Bedarf
eingenommen werden. Hier sind Dosisvariati-
onen bis zu einer angegebenen Hochstdosis
moglich. Die Einnahme erfolgt zur besseren Ver-
traglichkeit zu den Mahlzeiten.

Cortisonprdparate sind in der Regel morgens zu
nehmen, weil dies besser vertraglich ist.

Wichtig: nach langerer Einnahme héherer Dosen
darf Cortison nicht plotzlich abgesetzt werden,

das kann zu schwer wiegenden korperlichen Re-

aktionen fiihren (Fehlfunktion der Nebennieren).

Basismedikamente sollten regelméafig einge-

nommen werden, die Festlegung auf bestimmte
Wochentage ist hilfreich.

Wichtig: da die Medikamente oft erst nach lan-

gerer Zeit wirken und deren Wirkung auch nicht
immer sofort nach dem Absetzen abklingt, hilft

es nicht, die Einnahme in Abhangigkeit von den
Beschwerden vorzunehmen. Ebenso sollte die
empfohlene Dosierung eingehalten werden, da
bei zu hohen Dosen verstarkt Nebenwirkungen
auftreten. Und bei zu niedrigen Dosen kann der
Therapieerfolg ganz ausbleiben.

Uber den richtigen Umgang mit eurer persén-
lichen Hausapotheke solltet Ihr euch auf jeden
Fall vom Rheumatologen beraten lassen.

Im Internet findet ihr bei der Rheuma-Liga ei-
nen Medikamentenfiihrer unter dem Stichwort
»Medikamententherapie“.
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»Ich ware nicht der
Mensch, der ich jetzt bin.

Annelie ist 21 Jahre alt und lebt in Berlin.
Nach Realschule und Ausbildung zur Kinder-
krankenschwester ist sie zurzeit auf Jobsuche.
Rheumatische Erkrankung:

Lupus erythematodes

Annelie ist

hildof s o
g Kinderk

Wie duBerte sich der Lupus bei dir?

,Das Phanomen vom Lupus sind Antikorper, die
korpereigene Zellen angreifen. Je nachdem, an
welcher Stelle dieser Prozess auftritt, stellt sich
auch die Krankheit anders dar. Seal, der Mann

von Heidi Klum, hat z. B. einen Hautlupus. Bei

¢¢ anderen sind nur die Nieren betroffen, oder das
Herz. Bei mir ist es eine Beteiligung des zentra-

len Nervensystems (ZNS), also im Gehirn.

Zu Beginn meiner Krankheit hatte ich starke

Koordinationsstorungen. Frither war ich Leis-
tungsturnerin im Gerdteturnen, da ist es natiir-
lich sehr aufgefallen. Manchmal bin ich mor-

gens auf Kriicken in die Schule gelaufen, habe
aber nachmittags auf dem Balken beim Sport
gestanden. 1997 konnte ich pl6tzlich nicht mehr
laufen, nicht mehr sitzen, bin standig vom Stuhl
gefallen. Ich konnte meine linke Kdrperhalfte

komplett nicht mehr steuern. Ich habe manch-

mal krampfhaft versucht, mich auf meine Hand
oder meinen Fuf zu setzen, damit er stille halt.
Das waren so meine ersten Symptome.*

Hast du deine Krankheit heute im Griff?
»Ja, mit Medikamenten. Ich kann gegensteuern,
sobald ich merke, dass ich einen Schub kriege:

das geht los mit starken Kopfschmerzen, Ge-

déchtnisschwierigkeiten, Desorientierung.*

Wie reagieren andere auf deine Krankheit?
»In meiner Ausbildung wussten aus der ganzen
Klasse nur drei Leute Bescheid. Ich bin nicht der

Typ, der sagt: Hallo ich bin Annelie, ich habe iib-

rigens 'n Lupus.”

Inwieweit beeinflusst die Krankheit deinen
Alltag?

»Wenn kein Schub ist, hat man mit Lupus eine
gute Lebensqualitdt. Man muss natiirlich standig

Medikamente nehmen, die alle so ihre Neben-

wirkungen haben. Ich nehme z. B. regelmaBig
Cortison, dadurch bin ich aufgekratzt, habe
HeiBhunger und ein anderes Schlafgefiihl. Ich
bin auch sehr oft erkaltet.

Natdrlich muss ich auch regelmafig zu &arzt-
lichen Kontrollen und wenn ich einen Schub
habe, nimmt die Krankheit einen sehr hohen
Stellenwert in meinem Alltag ein.

Inwieweit beeinflusst die Krankheit dein
Berufsleben?

»lch habe meinen Beruf gegen &rztlichen Rat
ergriffen. Aber fiir mich war es eine Herausfor-
derung. In den drei Jahren meiner Ausbildung
bin ich sicherlich manchmal an meine Grenzen
gestoRen. Medikamente, die jahrelang gehol-
fen hatten, reichten auf einmal nicht mehr aus.
Schichten, Nachtdienste, korperlich schwere Ar-
beit —all das hat Schiibe produziert. Ich brauche
nun eine hohere Medikamentendosis als vor-
her. Aber ich habe diese Ausbildung geschafft.
Obwohl mir mehrmals prophezeit wurde: ,Das
schaffst du nicht!’.

Gerade bewerbe ich mich fiir eine Stelle in einem
Pflegezentrum fiir chronisch kranke Kinder und
junge Erwachsene. Es ist die einzige Sache, die
mich beruflich wirklich erfiillt. Ich sehe in die-
ser Arbeit einen groflen Sinn, auch wenn sie
mir selbst gesundheitlich vielleicht nicht gut be-
kommt. Aber darin sehe ich personlich meinen
Ansporn. Ich kdnnte mir fiir mich keine erfil-
lendere Aufgabe vorstellen.“

Wenn du etwas dndern konntest, was ware das?
»lch wiirde nie sagen, dass ich es dndern wollte,
krank geworden zu sein. Denn obwohl es eine
schwierige Zeit war, kann ich sagen, dass ich
nicht der Mensch ware, der ich jetzt bin.

Annelie leitet eine Selbsthilfegruppe in Berlin:
www.lupus-rheumanet.org

unter ,,Wir iiber uns* findest du ,,JuLE®, die
Selbsthilfegruppe fiir Jugendliche mit Lupus
erythematodes.
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Balance-Akt Berufswunsch

Die Diagnose Rheuma kann eure Zukunftspld-

ne ganz schon durcheinander bringen. Natdirlich

spielt es eine Rolle, wie belastbar ihr seid, wie um-

fangreich die Arbeit ist und wie der Arbeitsplatz
ausgestattet ist. Aber in erster Linie solltet ihr das

Es gibt keinen pauschal rheumagerechten Beruf [FIERE TS Tt TR WL LE R A T Y

und genauso gibt es nicht ,,den Rheumakranken®.

Informiert euch friih, z. B. beim Berufsinformati-

onszentrum der Arbeitsagenturen, geht zu Tagen
der offenen Tiir in Unis und Betrieben und macht

Praktika in eurem Wunschberuf. lhr solltet realis-

tisch tiberlegen, wo eure Neigungen und Starken,
aber auch eure Schwachen liegen und dann euren
Berufsweg planen und gestalten.

Informationen findet ihr bei der Rheuma-Liga:

e in der Broschiire ,,Jobs und mehr*

® bei den Landesverbanden der einzelnen
Bundeslander

tun, was euch interessiert und euch SpaB macht. ®am bundesweiten ,,Rheumafoon®

[ ]
Behindertenausweis:
Vor- und Nachteile

Die JIA (juvenile idiopathische Arthritis) ist bei chronischem Ver-
lauf mit Funktionsbeeintrachtigungen verbunden, fiir die der Ge-
setzgeber in der Regel den Schwerbehindertenausweis als Nach-
teilsausgleich anbietet. Die damit verbundenen Vorteile sollen die
Nachteile im Alltag und die Mehrausgaben ausgleichen.

Beim Eintritt in das Berufsleben kann der Behindertenaus-
weis von Nachteil sein. Viele Arbeitgeber schreckt der er-
hohte Urlaubsanspruch und die Freistellung von Uberstun-
den zuriick. Andererseits gibt es aber auch Firmen und
Behorden, die bei gleicher Eignung Behinderte bevorzu-
gen. Es ist eine schwierige, individuelle Entscheidung,
ob ich einen Schwerbehindertenausweis beantrage oder
nicht. Informationen findet ihr im Merkblatt ,,Der Schwer-
behindertenausweis“ zum Downloaden im Internet:
www.rheuma-liga.de.

www.rheuma-liga.de/forum/

Also: reinschauen und mitmachen!

Fokus: MEDIKAMENTE
Je friiher, desto besser?

Lassen sich Folgeschdden vor allem bei Friihfdllen durch facharzt-
liche Behandlung mit Basistherapeutika vermeiden?

Definitiv richtig: je frither ich behandle, desto besser sind die Aus-
sichten, die Erkrankung zum Stillstand zu bringen, den Kindern und
Jugendlichen eine normale Entwicklung zu gewéhrleisten und Folge-
schaden zu vermeiden.

Bei gesicherter Diagnose von Gelenkrheuma im Kindesalter (Fachterminus: juvenile
idiopathische Arthritis) stehen heute hoch wirksame Medikamente zur Verfligung,
die bei 70-80% der Patienten die Krankheitsaktivitat mindern bzw. komplett unter-
driicken kdnnen.

Dr. Kirsten Minden, Rheumatologin

,Ich denke nicht so viel
an meine Krankheit,
weil ich zu beschiftigt bin“

Christian, 15 Jahre, wohnt mit seiner Familie
(drei Briider) in Hittfeld bei Hamburg. Er be-
sucht die 10. Klasse einer Realschule. Nach
dem Schulabschluss will er Kaufmann im
Grof3- und Au3enhandel lernen, er hat auch
schon eine Ausbildungsstelle.
Rheumatische Erkrankung:

Juvenile idiopathische Arthritis

Wann fing die Krankheit bei dir an?

,Vor anderthalb Jahren fing es mit dem kleinen
Finger an, der war rot, dick und tat weh. Ich
bin immer wieder zum Arzt gegangen: Salben,
Verbdnde - vielleicht ein Zeckenbiss? Nach
einem halben Jahr und einer Zwischenstation

beim Rheumatologen hat ein spezialisierter
Jugendrheumatologe die Diagnose Rheuma
gestellt. Jetzt bekomme ich Medikamente und
setze mir selber zweimal in der Woche eine
Spritze. Dadurch geht es mir viel besser.“

Wie reagieren andere auf deine Krankheit?
,Bei Klassenarbeiten lassen mich die Lehrer
auch schon mal langer schreiben, wenn ich
sage, dass ich wegen der Finger Probleme beim
Schreiben habe.“

Treibst du Sport?
»lch habe vorher FuBballim Verein gespielt. Aber
das geht jetzt leider nicht mehr. Nach dem Trai-
ning oder am ndchsten Tag hatte ich nur noch
Schmerzen. Der Trainer meinte ,Du kannst je-
derzeit wiederkommen!” Als eine Mannschaft
frei wurde, hat man mir dann einen Posten als
Jugendtrainer und Schiedsrichter angeboten.
Laufen ist nicht so das Problem, das geht auch
mit den Knien, Zweikampf kann ich nicht mehr
machen.

Inwieweit beeinflusst die Krankheit deinen

Alltag?

»,Da ich sehr mit dem Verein und so beschaftigt
bin, denke ich gar nicht so viel daran. Aber
wenn ich etwas trage oder ein Marmeladenglas
aufmachen will, merke ich, das klappt nicht so
gut. Dann bitte ich meine Geschwister, die ha-
ben sich schon daran gewohnt.“




Rheuma-Liga — was steckt dahinter?

® eine der grof3ten Selbsthilfeorganisationen
im Gesundheitsbereich

® Griindung 1970

® Mitgliederzahl heute fast eine viertel Million

Vorrangige Aufgaben der Organisation:

® Angebote der Hilfe und Selbsthilfe fiir
Betroffene

o Aufkldrung der Offentlichkeit

® Vertretung der Interessen Rheumakranker
gegeniiber Politik, Gesundheitswesen und
Offentlichkeit

® Foérderung von Forschung

Bundesweit engagieren sich rheumakranke
Menschen, Angehérige, Therapeuten, Arzte
sowie haupt- und ehrenamtliche Helfer in dieser
groBen Gemeinschaft.

Rheuma-Liga — was ist drin fiir junge Leute?

Jede Menge Infos

Kostenlose Kurzinformationen und Broschiiren
zu allen Krankheitsbildern und zu vielen The-
men, wie ,,Rheuma und Erndhrung®, ,,Naturheil-
kunde“, ,Jobs und mehr“, ,,Familiengriindung
und Schwangerschaft®, ,,Meine Rechte im So-
zialsystem“. Alles erhdltlich bei den Geschafts-
stellen der Rheuma-Liga-Verbande, in den Rheu-
ma-Liga- Gruppen oder im Internet. Ganz viele
Informationen bietet zudem die Zeitschrift ,,mo-
bil“. Die erhalt jedes Mitglied alle zwei Monate
—darin auch Seiten von jungen Rheumatikern.

Austausch mit anderen

SpaB haben, was unternehmen, sich austau-
schen oder Rat holen, Freunde finden — dafiir
gibt es die Gruppen junger Rheumatiker.

Wer den Austausch lieber tiber das Internet mag,
findet auf der Website www.rheuma-liga.de den
direkten Draht zu den anderen {iber die Mailing-

Kontakt:

liste und das Forum. Die Kontakte reichen dabei

bis in andere Lander. Denn junge Leute mit Rheu-
ma gibt es auf der ganzen Welt. Was internatio-

nal alles passiert, erfahrst du bei: www.ioyr.org
oder auf den Internetseiten der Rheuma-Liga.

Beratung, Seminare, Freizeiten

Total erschopft? Nur Probleme? Das Rheuma hat
dich voll im Griff? Dann hilft auch das Gesprach
unter Freunden nicht unbedingt weiter. Aber
vielleicht der Anruf beim Rheumafooner oder
ein Seminar mit Entspannungsangeboten und
psychologischer Betreuung oder Fitness und
Bewegung als Freizeitangebot. Auch das gibt es
bei den Verbdanden der Rheuma-Liga. Vieles ist
fir junge Mitglieder kostenlos.

Antrdge und Kosten-Info zur Mitgliedschaft gibt es
beim Verband in deiner Nihe (s. rechte Spalte).

Deutsche | RHEUMA-LIGA
Bundesverband e.V.

¢

Adressliste der Landes- und Mitgliedsverbdande

Rheuma-Liga Baden-Wiirttemberg e. V.
www.rheuma-liga-bw.de

Deutsche Rheuma-Liga Landesverband Bayern e. V.
www.rheuma-liga-bayern.de

Deutsche Rheuma-Liga Berlin e. V.
www.rheuma-liga-berlin.de

Deutsche Rheuma-Liga Landesverband
Brandenburg e.V.
www.rheuma-liga-brandenburg.de

Deutsche Rheuma-Liga Landesverband Bremen e.V.
www.rheuma-liga.de/hb

Deutsche Rheuma-Liga Landesverband
Hamburge. V.
www.rheuma-liga-hamburg.de

Rheuma-Liga Hessen e. V.
www.rheuma-liga-hessen.de

Deutsche Rheuma-Liga Mecklenburg-
Vorpommern e.V.
www.rheuma-liga-mv.de

Rheuma-Liga Niedersachsen e. V.
www.rheuma-liga-nds.de

Deutsche Rheuma-Liga Nordrhein-Westfalen e. V.
www.rheuma-liga-nrw.de

Deutsche Rheuma-Liga Landesverband
Rheinland-Pfalz e.V.
www.rheuma-liga-rp.de

Deutsche Rheuma-Liga Saar e. V.
www.rheuma-liga-saar.de

Rheuma-Liga Sachsen e. V.
rheuma-liga-sachsen@t-online.de

Deutsche Rheuma-Liga Landesverband
Sachsen-Anhalt e. V.
rheusaanh@aol.com

Deutsche Rheuma-Liga Schleswig-Holstein e. V.
www.rlsh.de

Deutsche Rheuma-Liga Landesverband
Thiringene. V.
www.rheumaliga-thueringen.de

Deutsche Vereinigung Morbus Bechterew e. V.
www.bechterew.de

Lupus erythematodes Selbsthilfegemeinschaft e.V.
www.lupus.rheumanet.org

Sklerodermie Selbsthilfe e.V.
www.sklerodermie-sh.de

In vielen Arbeitskreisen gibt es eigene Gruppen
und Ansprechpartner fiir spezielle Altersgruppen
oder Krankheitsbilder wie:

o Fibromyalgie

® Lupus erythematodes

e Osteoporose

® Vaskulitis

® Rheuma bei Kindern

® Rheumakranke im jiingeren und mittleren Alter
® Clubs Junger Rheumatiker




