ASK

Die Gesundheitskasse.

IMCONTAKT

Der Selbsthilfe-Newsletter der AOK

AOK REGIONAL: NORDO

Die Krankheit gemeinsam durchstehen

Unterstitzung und umfangreiches Wissen bietet der ,Familiencoach Krebs” der AOK, den die
Uniklinik Leipzig und der Krebsinformationsdienst entwickelt haben.

Der ,Familiencoach Krebs" unterstitzt Familienmitglieder und
Freunde der Erkrankten, sich vor emotionaler, korperlicher oder
sozialer Uberlastung zu schiitzen. Zudem informiert das Pro-
gramm Uber die Entstehung, Diagnose und Behandlung ver-
schiedener Krebsarten und beantwortet sozialrechtliche Fragen.
Es ist fur alle Interessierten anonym und kostenfrei nutzbar.
Damit erganzt der ,,Familiencoach Krebs” das Online-Angebot
der Gesundheitskasse, das bereits mehrere Selbsthilfeprogram-
me flr die unterschiedlichsten Zielgruppen umfasst.

Die Unterstitzung umfasst ein breites Themenspektrum.
Im Bereich ,,Gut fur sich sorgen” geht es etwa um Strategien
zur Bewaltigung der eigenen psychischen Belastungen, im
Bereich ,Beziehungen starken” um schwierige Gesprache mit
Angehorigen, das Sprechen mit Kindern Gber die Erkrankung
oder den Einfluss von Krebserkrankungen auf die Sexualitat.
Der Themenbereich ,Sich hilfreich fuhlen”
ten, die Betroffenen zu unterstitzen — zum Beispiel den rich-
tigen Umgang mit Angst, Wut und Frustration. Bei den Themen
.Wissen Uber Krebs”, ,,Behandlungen” und ,Krebsarten”

zeigt Moglichkei-

steht die Information Uber die Erkrankung und moderne The-

rapiemdglichkeiten im Vordergrund. Auch die palliative The-
rapie, also die Behandlung im Falle einer voraussichtlich nicht
mehr heilbaren Erkrankung, wird thematisiert.

und Selbsthilfe. e

Damit der Familiencoach Krebs eine echte Hilfe darstellt

und sich an den BedUrfnissen der Betroffenen orientiert,
wurden Angehérige von Anfang an in die Entwicklung ein-
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Anne Steinig, Mitarbeiterin im Gesund-
heitsmanagement bei der AOK Nordost
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Hat ein Elternteil Krebs, ist es wichtig, mit dem Kind dartber zu reden.

gebunden — ebenso wie ein wissenschaftlicher Beirat mit
Expertinnen und Experten aus Onkologie, Psychoonkologie

Zum Familiencoach Krebs der AOK

Neue Ansprechpartnerin fiir die Selbsthilfe

Anne Steinig Gibernimmt zum 1. Oktober
2021 die Aufgaben von Detlef Fronhofer,
der viele Jahre erster Ansprechpartner flr
den Bereich Selbsthilfe bei der AOK Nord-
ost war. Sie arbeitet kiinftig mit Diana
Gromm und Sylvia Wobbrock im Team
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aenne.steinig@nordost.aok.de
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Selbsthilfeférderung. Die gebirtige Ros-
tockerin war bereits in verschiedenen
Funktionen und Bereichen bei der Ge-
sundheitskasse im Nordosten tatig, zuletzt
als Referentin der Geschaftsleitung far
Mecklenburg-Vorpommern in Schwerin.

Kontakt: Anne Steinig, Tel.: 0800 265 080 41264
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~Long Covid wird unterschatzt”

Dr. Jordis Frommhold
ist Chefarztin der Median
Rehabilitationsklinik in
Heiligendamm.

K

Frau Dr. Frommbhold,
Sie sind Vorreiterin bei
der Therapie von Long
Covid. Wie sind Sie
auf das Phanomen
aufmerksam gewor-
den?

Seit April 2020 kommen
zu uns Patienten mit
schweren Akutverlaufen,
bei denen der Rehabe-
darf offensichtlich war,
das waren die Post-Covid-Patienten. Etwa im Spatsommer
stellten wir dann fest: Es gibt neben diesen Patienten auch
solche mit eher milden Verlaufen, die nach ein bis vier
Monaten plétzlich unterschiedliche Symptome zeigen.
Manchen ging es sogar schon ein bisschen besser. Das sind
die Long Covid-Patienten. Inzwischen haben wir fast 2.000
dieser Patienten behandelt und dabei viel gelernt.

Wie unterscheiden sich Post und Long Covid?

Wir unterscheiden drei Gruppen genesener Covid-Patienten:
Gruppe 1 sind die Genesenen, bei denen alles wieder gut ist.
Bei der Gruppe 2, also Post Covid, erklaren sich die Symptome
aus der sehr schweren Erkrankung: eine Schonatmung, die
abtrainiert werden muss, Sensibilitatsstorungen und Taub-
heitsgeflhle, aber auch psychosomatische Symptome, etwa
durch eine Nahtoderfahrung. Das alles lasst sich gut therapie-
ren. Bei der Gruppe 3, den Long Covid-Patienten, treten
Symptome erst verzdgert auf, so dass der Zusammenhang mit
der Infektion nicht immer offensichtlich ist.

Welche Symptome treten auf?

Das ist individuell unterschiedlich. Auch bei Long Covid-Pati-
enten beobachten wir Probleme mit der Atemtechnik. Sie
leiden aber auch oft unter dem Fatigue-Syndrom. Das ist eine
bleierne Mudigkeit, die einen normalen Alltag fast unméglich
macht und etwas anderes als die Leistungsminderung bei Post

Covid. Zudem kénnen Einschrankungen auftreten wie
Aufmerksamkeitsdefizite, Konzentrationsstorungen, Vergess-
lichkeit oder Symptome, die einer Demenz ahneln. Hinzu
kommen Haarausfall und Muskelschmerzen. Méglicherweise
haben wir es mit einer Autoimmunerkrankung zu tun.

Wer ist besonders betroffen?

Das sind ganz klar die 20- bis 50-Jahrigen, davon zwei Drittel
Frauen. Sie kommen von einem hohen Leistungsniveau, und
Uben fordernde Berufe aus. Sie sind es gewohnt, ihren Korper
zu fordern. Wir wissen jetzt noch nicht, wer Long Covid
bekommen wird, denn es sind eben die leichten Verlaufe, die
nicht im Krankenhaus landen. Wir kdnnen davon ausgehen,
dass etwa zehn Prozent aller Infizierten an Long Covid
erkranken. Hochgerechnet auf Deutschland waren dann
400.000 Menschen betroffen. Die Erkrankung wird in der
Offentlichkeit unterschatzt.

Wie kénnen Sie den Menschen helfen?

Long Covid ist ein interdisziplinares Krankheitsbild, es betrifft
viele medizinische Fachrichtungen. Die Patienten brauchen
Ergo-, Physio- und Psychotherapie, ambulante und stationdre
Reha. Ebenso wichtig ist die Frage, wie es dann weiter geht,
denn viele sind arbeitsunfahig. Die Diagnose ist schwierig, da
viele Symptome abgeklopft werden missen und Hausarzte
damit oft noch Gberfordert sind. Wir etablieren deshalb
gerade eine Fachgruppe Long Covid, um die ambulanten
Versorgungsstrukturen zu sichern. Den Betroffenen hilft es
auch, wenn sie sich austauschen kdnnen, etwa in Selbsthilfe-

gruppen.

Wie ist die Prognose fiir die Betroffenen?

In Verbindung mit kognitiven Stérungen und dem Fatigue-
Syndrom ist Long Covid sicher eine Chronische Erkrankung,
die Betroffenen mussen lernen, damit zu leben. Achtsamkeit
spielt eine groB3e Rolle, weil sich die Grenzen der Belastbarkeit
verschieben. Sie brauchen einen e

neuen Tagesablauf mit Erholungs-

W
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phasen —was fir viele schwer ist,
weil sie zuvor sehr fit waren. Zudem
braucht es weitere Forschung, um
eventuell einen medikamentdsen
Therapieplan zu entwickeln.
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Den Wald mit allen Sinnen geniessen

Wer raus ins Grline geht, tut Kérper und Seele etwas Gutes.

Unterwegs im schénen Brandenburg

Shinrin-Yoku ist in Deutschland als Wald-
baden bekannt. Gemeint ist dabei das
Eintauchen in die Atmosphére des Waldes
mit allen Sinnen. Traditionell stammt
Shinrin-Yoku aus Japan und geht weit
Uber einen Waldspaziergang hinaus. Das

Waldbaden wirkt positiv auf die korper-
liche und mentale Gesundheit, da es Stress
reduziert, den Blutdruck senkt und die
innere Ruhe fordert. Die ersten Selbsthil-
fegruppen haben sich getraut und sind
am 22. Mai und 26. Juni mit dem AWO
Bezirksverband Potsdam e. V. in die Wald-
und Seenlandschaft bei Kloster Lehnin
eingetaucht. Unterstitzt durch die chine-
sischen Bewegungskinste TaiChi und
Qigong, besondere Atem- und Achtsam-
keitstechniken und kleine Rituale fuhrten
der TaiChi-Lehrer Mirko Lorenz und der
Wildnispaddagoge Mario Gose durch eine
zauberhafte Natur. Nach der Rickkehr
von der finf Kilometer langen Wanderung
gab es eine Starkung bei Kaffee und ge-
sunden Snacks. Der AWO Bezirksverband
Potsdam dankt den Teilnehmenden aus
der Diabetikergruppe Lehnin, der Selbst-
hilfegruppe Fibromyalgie aus Bad Belzig
und dem AWO Haus Lehnin. e

Kontakt: AWO Bezirksverband Pots-
dam e.V., Anke Polkowski,
“ Tel.: 0175938 94 93

‘ selbsthilfe-pm@awo-potsdam.de

SELFIES — GROUPAHOLIC... von fesch&klamke

TSCHUSS, SCHATZ! TCH MUSS

WAS MACHST DU NUR JEDEN TAG
IN DIESER SELBSTHILFEGRUPPE
FUR WORKAHOLICS?

Cartoon: fesch&klamke

Im Urlaub neue
Kraft schopfen

Menschen mit Demenz und ihre
pflegenden Angehdrigen haben
eine Auszeit oft besonders nétig.
Wenn sie zum ersten Mal von
einem betreuten Urlaub horen,
gibt es kaum Beriihrungsangste.
Anders als andere Formen der
Entlastung und Unterstitzung
trifft dieses Angebot genau ihre
BedUrfnisse: Endlich mal wieder
rauskommen, etwas anderes
sehen, sich vom anstrengenden
Alltag erholen kénnen und

e s

Die Broschure
der Alzheimer-
Gesellschaft
Brandenburg
weist den Weg
zu einem
betreuten
Urlaub.

trotzdem den Erkrankten nicht
allein lassen missen.

Betreute Urlaube bieten dartber
hinaus einen Einstieg in die
Selbsthilfe und steigern die
Bereitschaft, Hilfs- und Unterstiit-
zungsangebote anzunehmen.
Auch die pflegenden Angehérigen
brauchen einen Ausgleich, damit
sie seelisch und korperlich gesund
bleiben. Ein integrierter Praventi-
onskurs wahrend des Urlaubs kann
dem vorbeugen.

Doch wie wird eine solche Auszeit
Wirklichkeit? Tipps fur die Realisie-
rung gibt die Broschilre ,,Betreute
Urlaube fir Menschen mit Demenz
und ihre Angehdrigen — von der
Idee zur Umsetzung”, herausgege-
ben von der Alzheimer-Gesell-

Fortsetzung auf Seite 4
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Odyssee von Arzt zu Arzt

Seltene Erkrankungen betreffen héchstens finf von zehntausend
Menschen. Nun sollen Betroffene schneller Gewissheit erlangen.

Foto:Foto: iStock.com/Peoplelmages

Wie passt das zusammen? Unter dieser Frage steht oft die Suche nach einer Seltenen Erkrankung.

Lange Zeit fristeten Seltene Erkrankungen
ein Schattendasein — zum Leidwesen der
Betroffenen und ihrer Angehdrigen. In
Deutschland wurde deshalb 2010 das
Nationale Aktionsbindnis fiir Menschen
mit Seltenen Erkrankungen (NAMSE) ins
Leben gerufen. Die AOK begann ihr
Engagement auf diesem Gebiet als Part-
nerin im Innovationsfondsprojekt Trans-
lateNAMSE, das der Gemeinsame Bundes-
ausschuss forderte. In diesem von der
Charité — Universitatsmedizin geleiteten
Projekt ging es darum, einen bundesweit
einheitlichen strukturierten Diagnostik-
prozess zu etablieren. Das Ziel: Bei Betrof-
fenen mit dringendem Verdacht auf eine
Seltene Erkrankung eine klare Diagnose
zu finden.

Die Projektergebnisse zeigen: Mit der
geblndelten Expertise verschiedener
Fachrichtungen, dem gezielten Einsatz
von Diagnostik und genetischen Untersu-
chungen lasst sich schneller eine endgl-
tige Diagnose stellen. Dann kann eine
gezielte Behandlung beginnen.

Denn oft machten die Betroffenen ein
wahres Martyrium durch, sagt Dr. med.
Katharina Graffmann-Weschke, Bereichs-
leiterin Versorgungsmanagement bei der
AOK Nordost: ,,Sie leiden nicht nur unter
der Krankheit und aufreibenden Odys-
seen von Arzt zu Arzt, sondern auch
unter der qualenden Ungewissheit, was
noch auf sie zukommt — insbesondere
wenn Kinder betroffen sind.” Deshalb
bietet die AOK Nordost einen Versor-
gungsvertrag flr diese Patienten. Besteht
der Verdacht auf eine Seltene Erkran-
kung, tauscht sich ein Expertenkonsil zu
den Befunden aus. Gegebenenfalls wer-
den weitere Untersuchungen veranlasst
und weitere Experten, etwa aus der Hu-
mangenetik hinzugezogen.

Versicherte der AOK Nordost oder
ihre Arztinnen und Arzte wenden sich
daflr an das Zentrum fUr Seltene Erkran-
kungen der Charité. Informationen zu
Seltenen Erkrankungen gibt es bei Achse
e. V., der Allianz Chronischer Seltener
Erkrankungen. e
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Fortsetzung von Seite 3

schaft Brandenburg e. V. Selbsthilfe
Demenz. Die dort geschilderten
Ablaufe der Vorbereitung und
Durchfihrung eines betreuten
Urlaubs wuchsen in mehr als
zehnjahriger Erfahrung und
wurden stetig weiterentwickelt.
Interessierte konnen die Broschire
im Netz herunterladen oder sie
gegen Erstattung der Portokosten
per Mail bestellen. Zahlreiche
weitere Materialien, die fur die
Vorbereitung und Durchfihrung
eines Betreuten Urlaubs entwickelt
wurden, stehen ebenfalls zum
Download auf der Website der
Alzheimer-Gesellschaft Branden-
burg e. V. Selbsthilfe Demenz
bereit. ®

Im betreuten Urlaub die Seele baumeln
lassen und neue Kraft tanken

Kontakt: Antje Baselau,
Alzheimer-Gesellschaft Branden-
burg e.V., Selbsthilfe Demenz
Tel.: 0331-7409008

beratung@alzheimer-
. brandenburg.de
alzheimer-brandenburg.de
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