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Gemeinsam 
entscheiden: 
Patient und Arzt auf 
Augenhöhe – das Prinzip
von Shared Decision Making

Dr. Klarissa Stürner ist Neurologin am Universi-
tätsklinikum Schleswig-Holstein in Kiel. Seit über 
10 Jahren praktiziert sie „Shared Decision Making“, 
kurz SDM, bei ihren Patientengesprächen. Weshalb
besonders Menschen mit MS davon profi tieren 
können, sich aktiv an ihren Therapieentschei-
dungen zu beteiligen, erzählt sie im Interview.

NACHGEFRAGT
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 Liebe Frau Dr. Stürner, wofür steht der 
 Begri� „Shared Decision Making“ und 
 was bedeutet er? 
Shared Decision Making lässt sich mit 
„partizipativer Entscheidungs
ndung“ 
übersetzen. Dabei beziehen wir Ärzte 
die Patienten aktiv mit in den Entschei-
dungsprozess ein. Im Gegensatz dazu 
steht das alte hierarchische Bild, indem 
der Arzt vorgibt, was gemacht wird. Bei 
SDM nimmt sich der Arzt selbst zurück 
und fordert seine Patienten auf, sich in der 
�erapieentscheidung aktiv mit einzubrin-
gen. Dadurch rücken die Bedürfnisse der 
Patienten viel stärker in den Vordergrund.

 Wie lässt sich SDM in die Praxis  
 umsetzen? 
SDM ist eine neue Art, an �erapieent-
scheidungen heranzugehen – für Ärzte und 
für Patienten. Auch wenn es anfangs mehr 
Zeit für die Gespräche beansprucht, ist 
SDM nicht schwer umzusetzen. Manch-
mal sind Patienten zuerst etwas irritiert. 
Besonders ältere Menschen sind es häu
g 
nicht gewohnt, in den Entscheidungspro-
zess miteinbezogen zu werden. Ein SDM- 
Gespräch läuft sehr strukturiert ab, aber 
auch sehr transparent. 

 Wie gehen Sie bei SDM vor? 
Zuerst erkläre ich meinen Patienten, was 
genau der Grund für unser Gespräch ist: 
Worum geht es heute und was ist das Ziel? 
Danach besprechen wir, welche Behand-
lungsoptionen es gibt. Und ganz wichtig: 
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NACHGEFRAGT

auch die Option, erst einmal nichts zu 
tun und abzuwarten. Wir sprechen auch 
über die jeweiligen Vor- und Nachteile.
Hier verläuft ein Gespräch sehr individu-
ell, da für jeden Patienten andere Aspekte 
einer � erapie wichtig sind. Wie ein Pa-
tient die Behandlungsoptionen gewichtet, 
kann dabei auch ganz anders sein, als wir 
Behandler es vielleicht tun würden. Viele 
Menschen sind vor einem Arztgespräch 
aufgeregt. Das strukturierte Gespräch 
sorgt für Ruhe, sodass sich Patienten bes-
ser auf den Inhalt konzentrieren können 
und mehr aus dem Gespräch mitnehmen.

 Inwieweit können gerade Menschen 
 mit MS von SDM pro� tieren? 
Die Zufriedenheit mit einer Behandlung 
ist meiner Erfahrung nach deutlich höher, 
weil die Erwartungen der Patienten realis-
tisch sind. Wenn ein Patient eine � erapie-
entscheidung tri� t, die ich selbst vielleicht 
nicht getro� en hätte, und dann merke, 
wie zufrieden er damit ist, macht mich das 
besonders stolz. Beteiligt sich ein Patient 
aktiv an seiner � erapieentscheidung, geht 
er anders mit der Entscheidung um. Das 
zeigt sich etwa in der � erapietreue. Die 
Patienten beschäftigen sich zum Beispiel 
intensiver mit den möglichen Nebenwir-
kungen einer � erapie. Wenn Nebenwir-
kungen auftreten, können sie besser damit 
umgehen. Dadurch kommt es seltener zum 
� erapieabbruch. MS ist mit Kontrollver-
lust verbunden. Durch SDM bekommen 
MS-Patienten wieder etwas Kontrolle 
zurück und entscheiden selbstbestimmt. 

„Bei SDM rücken 
die Bedürfnisse der 
Patienten viel stärker 
in den Vordergrund.“
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sich Patienten nicht anzusprechen, dass 
sie zum Beispiel ihre Tabletten nicht re-
gelmäßig nehmen. In diesen Fällen ist die 
Entscheidung oft nicht gemeinsam getrof-
fen worden oder der Patient hatte nicht 
die Ruhe, um sich über seine Präferen-
zen klar zu werden. Durch die intensive
Auseinandersetzung mit den Optionen 
bei SDM suchen sich Patienten die � e-
rapie aus, die sie am passendsten 
 nden. 
Das erleichtert auch die � erapietreue. 

 Welche Möglichkeiten gibt es am UKSH 
 in Kiel, Patienten bei der � erapieent- 
 scheidung zu unterstützen? 
Bei uns gibt es ein großes SDM-Projekt, 
in dem Ärzte diese Art der Gesprächs-
führung lernen und trainieren können. 
Dadurch verbessert sich die Qualität der 
Gespräche. MS-Patienten können sich auf 
einer Plattform Videos und Informationen 
über alle � erapien anschauen. Zusätzlich 
gibt es Videos von anderen Patienten. Ent-
scheidend ist auch das Erwartungsmanage-
ment: Die Patienten erfahren, wie viel sie 
sich von einer � erapie versprechen können.

 Was kann ein Patient tun, wenn sein 
 Arzt ihn an der � erapieentscheidung 
 nicht teilhaben lässt? Haben Sie Tipps 
 für eine gelungene Kommunikation? 
Patienten können freundlich aber be-
stimmt eine gemeinsame Entscheidungs-

 ndung einfordern. Im Arztgespräch 
dürfen Patienten ruhig selbstbewusst 
auftreten und ihre Fragen und Wünsche 
klar formulieren. 

Wir sehen, dass diese Patienten sicherer 
mit ihrer Erkrankung umgehen.

 Wie können sich MS-Patienten auf
 die gemein same Entscheidungs� ndung 
 vorbereiten? 
Die � erapien bei MS sind zahlreich und 
komplex. Daher bereiten wir unsere Patien-
ten oft auf ein Gespräch vor. Sie bekommen 
Materialien zum Lesen. Damit können sie 
sich vorbereiten, es ist jedoch kein Muss. 
Wir können alles gemeinsam besprechen. 
Nach so einem Gespräch kann es auch sein, 
dass wir einen neuen Termin ausmachen, 
bei dem wir die Entscheidung tre� en. 
So kann der Patient noch einmal ein paar 
Nächte darüber schlafen und dann eine 
Entscheidung tre� en, hinter der er auch 
voll und ganz steht. 

 In welchem Maße kann SDM die 
 Adhärenz stärken? Gibt es dazu 
 konkrete Zahlen? 
Da die Zahlen zur � erapietreue je nach 
Medikament aber auch in unterschiedli-
chen Patientengruppen stark schwanken, 
ist es schwierig, hier konkrete Zahlen
anzugeben. Meiner Erfahrung nach, wün-
schen sich MS-Patienten eine Beteiligung 
am Entscheidungsprozess. Ich habe fest-
gestellt, dass – wenn diese erfolgt – sich 
die � erapietreue deutlich verbessert. Und 
dies ist etwas, an dem nicht nur der Arzt 
ein großes Interesse hat, sondern auch die 
Betro� enen. Das heißt, egal in welcher 
Situation und in welcher Patientengruppe, 
es pro
 tieren alle davon. Manchmal trauen 
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GUT ZU WISSEN

Denksport für 
Deine grauen Zellen 
Kognitive Störungen können den Alltag 
mit MS verkomplizieren. Deshalb hat die 
Deutsche Multiple Sklerose Gesellschaft 
e. V. (DMSG) interaktive Denksportauf-
gaben entwickelt. Damit kannst Du 
jederzeit verschiedene kognitive Berei-
che trainieren – zum Beispiel Deine Auf-
merksamkeit, Gedächtnis und wichtige 
Steuerungsfunktionen für alltägliche 
Situationen. „MS Kognition. Stärke Dei-
ne Fähigkeiten“ fi ndest Du online unter 
www.dmsg.de/ms-kognition/index.html
und als App. Flinke Finger

dank Tablet-App

Alltagsdinge wie Hemden-
knöpfen oder das Greifen nach 
Münzen können für Menschen 
mit MS zur Herausforderung 
werden. Mit speziellen Apps 
können Betroffene die Geschick-
lichkeit ihrer Finger trainieren. 
Wie gut das funktioniert, zeigt 
eine erste Studie: Die Teilnehmer 
empfanden das Üben per App 
als unterhaltsam und spürten 
Verbesserungen ihrer Finger-
geschicklichkeit. Wie wirksam 
das Training wirklich ist, soll eine 
größere Studie untersuchen.

Seine MS-Erkrankung hat Marco Dorer 
zum Schreiben inspiriert. Mit „Die krank hafte 
Person. Sackgasse MS zwischen Selbstzweifel 
und Zuversicht“ ist bereits sein zweites Buch 
erschienen. Darin setzt sich Marco mit sei-
nem persönlichen Schicksal auseinander und 
schildert, wie er mit der Krankheit ringt. Das 
Buch spiegelt seine Gefühle wider, die die 
MS in ihm auslöst: das Ausgestoßensein aus 
der Gesellschaft, das ständige Hadern und die 
Ohnmacht. Doch der Autor verzweifelt nicht.

Buch eines Betro� enen: 
 SACKGASSE MS? 
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Fatigue zählt zu den häufi gsten Sympto-
men der MS. Wissenschaftler vermuten, dass 
strukturelle und funktionelle Veränderungen 
bestimmter Gehirnregionen dafür verant-
wortlich sind. Regelmäßiges Laufbandtrai-
ning im Rahmen von Reha-Programmen 
könnte die Funktion dieser Hirnregionen ver-
bessern. Dies legt eine aktuelle Studie nahe. 
Nach zehn Wochen verringerte sich sowohl 
die Schwere als auch der Einfl uss der Fatigue 
auf den Alltag der Studienteilnehmer – sogar 
bei Betroffenen, bei denen die MS bereits zu 
erheblichen körperlichen Einschränkungen 
geführt hat.

Der Fatigue einfach
DAVON LAUFEN

Durch die Corona-Pandemie bewegen viele Menschen mit MS 
zahlreiche, nicht nur medizinische Fragen: Kann ich aus Angst 
vor einer Ansteckung weiter von zu Hause aus arbeiten? Darf ich 
mein Kind guten Gewissens wieder in die Schule schicken? Hat 
sich in der gesetzlichen P� egeversicherung etwas Wesentliches 
geändert? Um rechtliche Fragen wie diese zu beantworten, hat 
der Bundesverband der Deutschen Multiple Sklerose Gesell-
schaft eine Übersicht erstellt. Damit gibt die DMSG Auskunft 
zu der aktuellen rechtlichen Situation (Stand November 2020, 
bei Bedarf werden die Daten aktualisiert). Du � ndest die Über-
sicht online auf: www.dmsg.de/corona- virus-und-ms.  

Recht so?
Antworten auf rechtliche Fragen in Corona-Zeiten
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FAMILIE

MS kann verschiedenste  
Symptome oder Einschrän-
kungen hervorrufen. Einige 
davon kann man Menschen 
mit MS gar nicht ansehen.  
Besonders für Deine Kinder  
ist es wichtig, Informationen 
in altersgerechter Sprache 
und Fragen auf ihre Antwor-
ten zu bekommen, damit sie 
Dich verstehen und unterstüt-
zen können. Hier findest Du 
einige Tipps dazu.

enn Du o�en mit Deinen Kindern 
sprichst, kannst Du ihnen Sorgen  
und Ängste nehmen. Am besten 

verwendest Du Beispiele und Ver gleiche. 
Eventuell erinnerst Du sie an Situationen,  
die sie selbst vielleicht schon einmal ähnlich 
erlebt haben. 

W

 MS kinderleicht  
  erklärt
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FAMILIE
 Was  pas s i e r t  b e i  MS im Körper? 

Unser Gehirn schickt und empfängt Sig-
nale an Muskeln und Organe, damit der 
Körper richtig funktioniert. Das passiert 
über Nervenbahnen, die wie ein Netz alle 
Teile im Körper miteinander verbinden. 
Bei Menschen mit MS funktioniert die 
Weiterleitung dieser Signale nicht rich-
tig, weil die Nerven durch Entzündungen 
beschädigt sind. Deshalb kommen Kom-
mandos vom Gehirn erst später oder 
gar nicht an. Manch einer kann deshalb 
seine Arme und Beine nicht so steuern, 
wie er möchte. Dann fällt es ihm schwer 
zu gehen oder Gegenstände zu greifen.

Empfindung s s törung en  e infach  e rkl är t .

Ein Symptom der MS können Empfi n-
dungsstörungen in den Armen und 
Beinen sein. Entzündete oder beschädig-
te Nervenbahnen leiten nämlich falsche 
Informationen zum Gehirn und sorgen so 
zum Beispiel für ein kribbelndes Gefühl 
in Händen und Füßen, auch wenn es gar 
keinen sonstigen Auslöser dafür gibt. Das 
Gefühl kannst Du Dir so vorstellen: Erin-
nerst Du Dich daran, wie sich Deine Füße 
taub angefühlt haben, nachdem Du eine 
Weile in der gleichen Position gesessen 
hast? Weißt Du noch, wie es war, als Dir 
im Garten Ameisen über die Füße gelau-
fen sind und es so sehr gekribbelt hat? 
Bei Menschen mit MS verschwindet die-
ses Gefühl jedoch nicht so schnell, wenn 
sie einfach Ihre Position ändern.

Du möchtest mehr darüber wis-sen, wie Du Deinen Kindern Dein Leben mit MS erklären kannst? Dann hört doch gemeinsam mal rein in den Podcast der DMSG Niedersachsen in Co-Produktion mit dem Theater im OP und dem Stadtradio Göttingen: www.dmsg-niedersachsen.de/multiple-sklerose/ms-kinder-leicht-erklaert. Hier erfahrt Ihr auch, was Menschen mit MS zu ih-
rer Gesundheit beitragen können. 
Erklärvideos für Familien über das Leben mit MS fi ndest Du auf der Website: www.amsel.de/video/ms-kindern-erklaeren_thema.
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 Fat i gue  e infach  e rkl är t 

Menschen mit MS fühlen sich oft müde 
und erschöpft. Das kommt daher, dass 
ihr Gehirn mehr arbeiten muss, 
wenn die Nervenbahnen be-
schädigt sind. Damit die Befehle 
weitergeleitet werden können, 
müssen diese sich Umwege su-
chen – und das kostet Zeit und 
Kraft. So können sogar kleine 
Alltagsaufgaben sehr anstren-
gend sein. Da hilft es manchmal 
nur, eine Pause zu machen.

 Auch  mit  MS e in  s chöne s 
 Fami l i en leb en  führen 

Mach Deinen Kindern klar: MS 
ist eine lebenslange, aber keine 
tödliche Krankheit. Sie lässt sich 
zwar nicht heilen, allerdings 
mit der richtigen Therapie gut 
behandeln. Es gibt viele beglei-
tende Maßnahmen, die Men-
schen mit MS helfen können, 
gut im Alltag zurechtzukom-
men. Dazu zählen beispiels-
weise Bewegungstraining, 
Gedächtnis- oder Sprachübun-
gen. So erhalten Menschen mit 
MS die bestmögliche Unter-
stützung für ihre ganz spezielle 
Situation.

Menschen mit MS fühlen sich oft müde 
und erschöpft. Das kommt daher, dass 
ihr Gehirn mehr arbeiten muss, 
wenn die Nervenbahnen be-
schädigt sind. Damit die Befehle 
weitergeleitet werden können, 
müssen diese sich Umwege su-
chen – und das kostet Zeit und 
Kraft. So können sogar kleine 
Alltagsaufgaben sehr anstren-
gend sein. Da hilft es manchmal 
nur, eine Pause zu machen.

Mach Deinen Kindern klar: MS 
ist eine lebenslange, aber keine 
tödliche Krankheit. Sie lässt sich 
zwar nicht heilen, allerdings 
mit der richtigen Therapie gut 
behandeln. Es gibt viele beglei-
tende Maßnahmen, die Men-
schen mit MS helfen können, 
gut im Alltag zurechtzukom-
men. Dazu zählen beispiels-
weise Bewegungstraining, 
Gedächtnis- oder Sprachübun-
gen. So erhalten Menschen mit 
MS die bestmögliche Unter-
stützung für ihre ganz spezielle 
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B evor Du Dich blindlings in Dein Vorhaben stürzt, solltest 
Du Dich beraten lassen: Bei den Handwerkskammern, den 

Industrie- und Handelskammern (IHK) sowie dem Institut der 
freien Berufe erhältst Du eine kostenlose Erstberatung. Auch an die 
Arbeitsagentur kannst Du Dich wenden. Ist Deine MS fortgeschrit-
ten und hast Du einen Schwerbehindertenausweis, kannst Du  
Dich bei Deinem Integrationsamt vor Ort über Existenzgründung 
bei Schwerbehinderung beraten lassen. Es gibt auch spezielle  
Fördermöglichkeiten, die Du in Anspruch nehmen kannst.

Dein Recht: Förderungen bei Arbeitslosigkeit 
Wenn Du arbeitslos bist, besteht die Möglichkeit, für sechs Monate 
einen Gründungszuschuss von der Agentur für Arbeit zu erhalten. 
Vorausgesetzt, Du übst Deine Selbstständigkeit hauptberu�ich aus 
und beendest damit Deine Arbeitslosigkeit. Außerdem muss eine 
fachkundige Stelle (zum Beispiel eine Industrie- und Handelskam-
mer, ein Fachverband oder ein Kreditinstitut) bestätigen, dass Dein 

BILDUNG & BERUF 

Schlummert auch in Dir das Unternehmer-Gen? 
Träumst Du hin und wieder davon, Dich  
beruflich selbstständig zu machen? Deine MS 
muss Dir dabei nicht im Weg stehen. Welche  
Unterstützungsmöglichkeiten Du wahrnehmen 
kannst, erfährst Du in diesem Artikel. 

 Selbstständigkeit 
 wagen 
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Geschäftsmodell trag fähig ist 
und Du die entsprechenden Vo-
raussetzungen mitbringst. Kre-
dite zu günstigen Konditionen, 
Teil bürgschaften, Coaching und 
Beratung – damit fördert Dich 
die Kreditanstalt für Wiederauf-
bau (KfW).

Dein Recht: Förderungen 
bei Schwerbehinderung 
Menschen mit Behinderungen, 
die nicht arbeitslos sind, stehen 

Mehr über Daniels 
Geschichte und das 
Thema „Berufl iche 
Selbstständigkeit“ 

fi ndest Du auf 
www.trotz-ms.de.

Selbstständigkeit – ja oder 

nein? Diese Aspekte spielen 

eine wichtige Rolle bei 

Deiner Entscheidung:

 Dein Gesundheitszustand

 Deine Geschäftsidee

 Mögliche Geschäftspartner

 Deine fachlichen Kenntnisse 

  Deine unternehmerischen Anlagen

„ Ich glaube, man sollte 
immer auf seine innere 
Stimme hören.“ Daniel

verschiedene Darlehen oder Zins-
zuschüsse zur Gründung und zur 
Erhaltung einer selbstständigen 
beru� ichen Existenz zur Verfü-
gung. Auch technische Hilfsmittel, 
Weiterbildungs- und Wohnungs-
hilfen sowie eine Arbeitsassistenz 
oder die Kfz-Hilfe können � nan-
ziert werden. Anlaufstellen sind die 
Integrationsämter und die Agentur 
für Arbeit. 

Auch Daniel hat den Schritt 
in die Selbstständigkeit gewagt 
und ein Studio für Elektrostimu-
lationstraining (EMS-Training) 
erö� net: „Ohne die MS-Diagnose 
wäre ich sicher Angestellter ge-
blieben. Doch mit der Diagnose 
wurde mir klar: ‚Ich möchte selbst 
über mein Leben entscheiden.‘“
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KOGNITION 
UND MS: VOLL 
AUF DEM 
SCHLAUCH!

Jennie, 44 Jahre

An manchen Tagen hat Jennie das Gefühl, ihre 
MS bringe alles geistig in Schieflage: Sie verliert 
dauernd den Faden, verwechselt oder vergisst 
wichtige Sachen und ringt nach Worten. In ihrem 
Beitrag teilt sie ihre Erfahrungen mit Kognitions-
störungen  – einem unsichtbaren MS-Symptom, das 
den Tag deutlich durcheinanderbringen kann. 

STARKE WORTE
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KOGNITION 
UND MS: VOLL 
AUF DEM 
SCHLAUCH!

Ein Tag ohne künstle-
rischen Output ist für 
MS-Betroffene Jennie 
ein verlorener Tag. Sie 

ist selbstständig als 
Grafi kerin, Designerin, 
Fotografi n und Künst-

lerin. Ihre Diagnose 
„Schubförmige MS“ 

kam vor rund zehn Jah-
ren, mit Mitte 30. Doch 
davon lässt sie sich ihre 
unerschöpfl iche kreati-

ve Energie nicht neh-
men. Diese Einstellung 

möchte sie auch an 
andere Menschen mit 

MS weitergeben.
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Dann kommen auch Zweifel 
und Ängste: „Wirkt mein Me-
dikament? Wie lange kann ich 
mein Leben noch so weiterle-
ben wie bisher? Kündigt sich 
hier vielleicht gerade ein neuer, 
 schwerer Schub an?!“

An solchen Tagen oder auch 
etwas später durfte ich dann fest-
stellen, dass ich die Nudel packung 
in den Kühlschrank gelegt und 
die Butter in den Schrank für 
Nudeln gepackt hatte. Ich suche 
den ganzen Tag nach Worten 
und nach Dingen!

Richtig blöd und unangenehm 
wird es, wenn mir Namen ent-
fallen. Bei Freunden, Bekannten, 
Verwandten und Kunden ist das 
richtig unangenehm! Plötzlich 
ist der Name weg. Eben hatte 
ich ihn noch und sogar ausge-
sprochen und plötzlich: weg!

Mir fällt nicht mal mehr der An-
fangsbuchstabe ein; ich habe nicht 

„Es ist, als 
ob eine Wand 
in meinem 
Kopf hochge-
fahren wird.“

mehr den Hauch einer 
Ahnung. 100  Namen 
rattern mir durch den 
Kopf und keiner passt 
auch nur im Gerings-
ten! Jetzt heißt es, Ruhe 
bewahren, die Lücke 
überspielen, denn 
 früher oder später fährt 
die Wand, vor der ich 
 stehe,  wieder herun-
ter und der Name ist 
 wieder da!

Ganz groß, dick und lang 
war kürzlich der Schlauch, auf 
dem ich stand, vor einem Ban-
kautomaten. Plötzlich hatte ich 
nicht mal mehr den blassesten 
Schimmer, wie die vier Zahlen 
meiner Geheimzahl lauten. Na-
türlich war auch die  Eselbrücke
 verschwunden! Zum Glück war 
hinter mir keine Schlange und 
ich hatte Zeit zum Durchschnau-
fen und Überlegen. Dann kamen 
die Zahlen wieder, aber bei der 
Reihenfolge war ich mir nicht 
mehr sicher ... Naja, drei Ver-
suche hat man, also: 

STARKE WORTE

         hr kennt das sicher: An 
guten Tagen macht sich 
die MS wenig bemerkbar. 

Alles läuft gut. An schlechten 
Tagen hingegen läuft gar nichts 
rund. Symptome und  Probleme 
treten plötzlich wieder auf und 
man ist insgesamt schlecht drauf. 
Und dann gibt es noch die Tage, 
an denen ich geistig irgend-
wi e neben mir stehe und nichts 
richtig auf die Reihe bekomme: 
Ich bin vergesslicher, verpeilter, 
verwirrter – irgen d wie hängt ś 
und ich stehe komplett „auf dem 
Schlauch“. An diesen Tagen sind 
meine Konzentration und Merk-
fähigkeit schwächer als sonst. 

I  
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Tipp, tipp, tipp, tipp ... „Falsche 
 Nummer!“ Tipp, tipp, tipp, tipp  
... wohl einfach vertippt oder 
doch ein Zahlendreher drin. 
Tipp, tipp, tipp, tipp ... „Ihre 
Karte wurde aus Sicherheits-
gründen gesperrt“. Was? NEIN! 

Kaum zurück im Auto war die 
Nummer plötzlich wieder da. 
Ich ließ die Karte entsperren und 
ging am nächsten Tag wieder zur 
Bank. Denn jetzt erinnerte ich 
mich ja ganz, ganz sicher! Aber: 
„Falsche Nummer“. Am dritten 
Tag dann endlich:  „Betrag wird 

Mehr Beiträge von 
 Jennie findest Du auf 

www.trotz-ms.de  
unter der Rubrik  
„Starke Worte“. 

Bei trotz ms  
MEIN SERVICE kannst 
Du Dir Übungen zum 
Training Deiner kog-
nitiven Fähigkeiten 

kostenlos be   ste llen – 
0800.1010800.

ausgezahlt“. Meine Güte, mein 
Vertrauen in  meine grauen Zellen 
war komplett zerstört: Ich kann 
mich wohl gar nicht mehr auf 
mich verlassen! Jetzt grüble ich, 
wie ich mir die Nummer denn 
ganz sicher  merken kann: Ob 
wohl eine Eselsbrücke für die alte 
Eselsbrücke hilft, wenn ich sie 
mal wieder vergessen habe?   

„Wie konnte 
ich das  
denn nur 
 vergessen?!“
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Fisch liefert hochwertiges 
Eiweiß, gesunde Fette sowie 
wertvolle Mineralsto�e und 
Vitamine. Kein Wunder also, 
dass Experten ein bis zwei 
Fischmahlzeiten pro Woche 
empfehlen. Die enthaltenen 
Omega-3-Fettsäuren sowie 
Selen könnten auch Ein�uss  
auf die MS haben.

Entzündungshemmend:  
Omega-3-Fettsäuren 
Die verschiedenen Fettsäuren 
in unserer Nahrung spielen 
eine wichtige Rolle bei der 
Regulation von Entzündungs-

prozessen im Körper. Während 
Omega-6-Fettsäuren Entzün-
dungen eher fördern, gelten 
Omega-3-Fettsäuren als entzün-
dungshemmend. Besonders reich 
an diesen gesunden Fettsäuren 
sind vor allem fette See�sche wie 
Lachs oder Makrele.

Oxidativen Stress  
abwehren
Die durch MS verursachten 
chronischen  Entzündungen füh-
ren zu einer vermehrten Bildung 
von freien Radikalen, die Deine 
Zellen in „oxidativen Stress“ 
versetzen. Auch hier hat Fisch 
einen wertvollen Inhaltssto�  zu 
bieten: Selen. Das antioxidativ 
wirkende Spurenelement un-
terstützt Deinen Körper bei der 
Abwehr von freien Radikalen. 
Zudem zeigen Untersuchungen, 
dass MS-Betro�ene häu�ger 
einen Selenmangel haben als 
Menschen ohne MS. 

Fisch und fertig

Fisch ist gesund!  
Zu den vielen wert-
vollen Inhaltsstoffen  
gehören Omega- 3-
Fettsäuren und das 

Spurenelement Selen. 
Diese Nährstoffe  

können Dir auch bei 
MS guttun.

ERNÄHRUNG
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Das Rezept 
Schritt für Schritt 
nachkochen

Entferne die äußeren Blätter des 
Chicorées, schneide den Kolben 
in zwei Hälften und entferne den 
holzigen Strunk. 

Lege die Hälften in eine Au� au� orm 
und bestreiche sie mit etwas Kokosöl. 
Träu� e den Zitronensaft und die 
Gemüsebrühe darüber. Backe den 
Chicorée für ca. 10 Minuten bei 
180 Grad Celsius.

Schneide die Zwiebeln in Würfel und 
brate sie an. Gib das Lachs� let dazu 
und brate es beidseitig je 2 Minuten.

Halbiere die Cherry-Tomaten. 
Vermische die Sahne mit den 
Gewürzen und dem Ziegenkäse.

Gib alle Zutaten zusammen mit 
den Zwiebeln und dem Lachs in die 
Au� au� orm zum Chicorée und backe 
alles für weitere 10 Minuten.

1

2

3

4

5 GUTEN APPETIT! 

30 min
Zubereitungszeit

435 kcal
pro Portion

Zutaten für zwei Portionen

650 g  Chicorée
350 ml  Gemüsebrühe
1 EL  Zitronensaft
1  Zwiebel
300 g  Lachsfi let
½ EL  Kokosöl
50 ml  Sahne
50 g  geriebener Ziegenkäse
100 g  Cherry-Tomaten
1 Prise  Muskatnuss
¼ TL  Thymian
 Salz
 Pfeffer

GRATINIERTER 
CHICORÉE MIT 
LACHS

Tipps für Vegetarier

Gute pflanzliche Quellen für 
Omega-3-Fettsäuren sind 
Nüsse und Öle wie Lein- oder 
Walnussöl. Besonders reich 
an Selen sind Paranüsse. 
Aber auch Kohl, Zwiebeln, 
Pilze, Spargel und Hülsen-
früchte liefern Selen.
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Knack den Zahlencode!
Kleine Beschäftigung für zwischendurch gefällig?  

Trainiere Deine Kognition spielerisch.  
Viel Spaß beim Knobeln!

GEDANKENSPIELE

SYMBOLRÄTSEL
Welche Zahl verbirgt sich hinter welchem Symbol? Finde es heraus. 

Die errechneten Zahlenwerte helfen Dir, die nächste Rätselzeile zu knacken.

+ + = 300

− = 40

÷ = 20

∙ + + = ?
52



ZAHLENPYRAMIDE
Addiere die Zahlen in den Kästen von unten nach oben und versuche,  

die Lücken der Pyramide im Kopf zu füllen. Auf geht’s: Knacke den MS-Code!

ZAHLENSALAT
Was für ein Zahlensalat! Finde vertikal, horizontal und  
diagonal den MS-Code 363. Scha�st Du es alle Codes zu �nden?

Die Lösungen  
der Rätsel �ndest Du  

auf Seite 55.

90 53

10 23
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FAQ

FÜNF FRAGEN  
UND ANTWORTEN

Pflegebedürftigkeit und MS

Wer aufgrund einer körperlichen, geistigen, 
seelischen Krankheit oder einer Behinderung 
seinen Alltag nicht mehr selbstständig bewälti-
gen kann, gilt als p�egebedürftig. Die Beein- 
trächtigungen müssen für mindestens sechs 
Monate bestehen.

WER GILT ALS PFLEGEBEDÜRFTIG?

1.  Ein unabhängiger Gutachter oder der Me-
dizinische Dienst der Krankenversicherung 
(MDK) stellt Deine P�egebedürftigkeit fest.

2.  Du hast mindestens zwei der letzten zehn 
Jahre in die gesetzliche P�egeversicherung 
eingezahlt oder warst familienversichert.

WAS SIND DIE VORAUSSETZUNGEN  
FÜR LEISTUNGEN DER PFLEGEKASSE?

WAS KANNST DU TUN, WENN  
DER ANTRAG AUF PFLEGE- 
LEISTUNGEN ABGELEHNT WURDE?

Wenn Du mit der Einschätzung der P�egekasse 
nicht einverstanden bist, kannst Du schrift-
lich bei Deiner P�egekasse oder privaten 
Versicherung Widerspruch einlegen. 
Hier erfährst Du, was Du dabei 
zu beachten hast: www.p�ege.
de/p�egekasse-p�egerecht/
p�egegrade/widerspruch/ 
Grundlegende Infor-
mationen zum �ema 
„P�egebedürftigkeit“ 
erhältst Du im Sozialge-
setzbuch XI. 

Maßgeblich ist der festgestellte P�egegrad. Er 
richtet sich danach, wie selbstständig Du in ver-
schiedenen Lebensbereichen bist: Wie mobil bist 
Du? Inwiefern kannst Du Dich selbst versorgen? 
Wie wirst Du mit Belastungen fertig und kannst 
Du krankheits- sowie therapiebedingten An-
forderungen gerecht werden? Zudem spielt eine 
Rolle, wie Du Dein alltägliches Leben - inklusive 
sozialer Kontakte – gestalten kannst. 

WONACH RICHTEN SICH DIE  
PFLEGELEISTUNGEN?

WIE ERHÄLTST DU PFLEGE- 
LEISTUNGEN?

Dafür stellst Du einen Antrag bei Deiner  
P�egekasse, die Deiner privaten oder gesetz- 
lichen Krankenkasse angegliedert ist.

54



AUFLÖSUNG DER RÄTSEL VON SEITE 52 – 53

Rätsel 1

Herausgeber  
und verantwortlich für den Inhalt:
Roche Pharma AG
Patient Partnership Neuroscience
Emil-Barell-Straße 1
79639 Grenzach-Wyhlen, Deutschland
 
© 2020 
 
www.roche.de

Konzept, Redaktion und Gestaltung:
art tempi communications gmbh

Produktion:
Uehlin Druck- und Medienhaus

Bildnachweise:
Cover: istockphoto.com: FilippoBacci | S. 14 / 15 Portra | S. 30 

nd3000 | S 34 / 35 AJ_Watt | stocksy.com: S. 5 Christina Rouse | 

S. 6 Alejandro Moreno de Carlos | S. 8 / 9 Susan Brooks-Dammann |  

S. 16 Aila Images | S. 18 Catherine MacBride | S.21 Lumina | S 24/25 

Kristen Curette & Daemaine Hines | S. 28 Lumina | S.33 Matt and 

Tish | S. 36 Juan Moyano | S. 39 Brat Co | S. 40 / 41 Aila Images | 

S. 43 Christina Rouse | S 44 / 45 Lumina | S. 51 Dobránska Renáta | 

S. 54 Aila Images | shutterstock: S. 4 Ohn Mar | S. 6 EwaNew | 

S. 26 Vasilinka | S. 31 natkacheva | S. 38 Devita ayu silvianingtyas, 

nikiteev_konstantin | 

Bogen: stocksy.com: Studio Firma |  

Postkarten: istockphoto.com: acilo | stocksy.com: Milles Studio | 

Meilensteinkarten: istockphoto.com: Sushiman, PeopleImages | 

stocksy.com: Simone Wave, Danil Nevsky, Riley JB, Chase Burnett

= 100 = 60 = 3

Rätsel 2 Rätsel 3

10 2380 30

90 53110

200 163

363



Kurz erklärt 

Das kostenlose Patientenprogramm  
unterstützt MS-Betroffene und Angehörige 

umfassend – aber individuell.

Jeder Teilnehmer erhält einen 
persönlichen Ansprechpartner.

Wir sind mehrsprachig: Englisch,  
Türkisch, Russisch – für uns  

kein Problem!

  

Auf unserer Website f indest Du alle  
Infos zu trotz ms MEIN SERVICE.  

Oder melde Dich unter der kostenlosen  
Servicenummer - 0800.1010800.

www.trotz-ms.de 
@trotz_ms




