Ich mach meinen Weg

Aktiv das Leben gestalten
mit Multipler Sklerose

Freizeit | Sport | Reisen



Achte auf das '
in der Welt,
das macht das Leben
reicher und zutfriedener.

Carl Hilty




Liebe Leserin,
lieber Leser,

Freizeit - das ist die vielleicht schénste Zeit am Tag. Es sind die Stunden, die
Ihnen ganz personlich fur sich und lhre Interessen zur Verfugung stehen.
Sie kdnnen entscheiden, was Sie mit Ihrer freien Zeit anfangen und mit wem
Sie etwas unternehmen wollen: ob mit lhrer Familie oder |hren Freunden.
Vielleicht mochten Sie auch diese wertvolle Zeit am liebsten nur mit sich
selbst verbringen.

Mit der Multiplen Sklerose (MS) ist jedoch etwas in Ihr Leben getreten, das
sich immer auch in lhre Freizeit einmischt und sie beeinflusst. Vermutlich
haben Sie sich schon gefragt, inwieweit Sie mit zunehmenden MS-Sympto-
men noch lhren Hobbys nachgehen, gentigend Zeit fir Familie und Freunde
haben oder reisen kdnnen. Wie Sie das gut umsetzen kénnen, erfahren Sie
in dieser Broschire. Wir beleuchten:

M wie Sie herausfinden kénnen, was fur lhre persénliche
Freizeitgestaltung wichtig ist,

B welche Rolle Familie und Freunde dabei spielen,
B wie Sie sportlich aktiv bleiben,
B was ein Pseudoschub ist und wie Sie damit umgehen kénnen und

H wie eine erflllte Reise trotz MS gelingt.

Nutzen Sie lhre Freizeit, treffen Sie Menschen und bewegen Sie sich!

Wir wiinschen Ihnen dabei viel Freude.

lhr M S& Team
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Spiiren Sie, dass sich Ihre MS-
Symptome Verindern?




ISt ein sehr gutes
Beruhigungsmittel.

Anton Tschechow



Freizeit wertvoll gestalten

Vielleicht haben Sie erst vor Kurzem die Diagnose ,Multiple Sklerose” erhalten. Die
Diagnose hat Sie womoglich aus lhrem bisherigen Alltags- und Freizeitleben heraus-
gerissen. Es kann aber auch sein, dass Sie schon langer mit Ihrer MS leben und dariber
nachdenken, wie Sie Ihre Freizeit am besten fir sich nutzen kénnen.

In lhrer Freizeit sind Sie frei von den Ver-
pflichtungen des Alltags und frei fur all das,
was fur Sie wirklich wichtig und wertvoll ist.
Durch das, was Sie in |hrer Freizeit tun, kén-
nen Sie wieder neue Kraft und positive Ener-
gie schopfen.

Egal,waslhnenfurlhrefreie Zeitvorschwebt:
Behalten Sie bitte immer vor Augen, dass
fast alles moglich ist. Es muss ganz einfach
nur an lhre Bedurfnisse und die korperliche
Belastbarkeit angepasst sein.

Nutzen Sie die Gelegenheit, um zu Uber-
denken, was lhnen lhre Freizeit bedeutet
und welcher Freizeittyp Sie sind!

Gehen Sie bevorzugt einem bestimmten
Hobby nach? Engagieren Sie sich in einem
sozialen oder politischen Projekt? Zieht es
Sie hinaus auf Spaziergange und Wande-
rungen?

Suchen Sie in lhrer Freizeit vielleicht doch
eher das AulRergewdhnliche und brechen,
wann immer es geht, aus Ihrem Alltag aus?

Moglicherweise nutzen Sie lhre Freizeit
aber auch ganz einfach fur MURiggang und
Erholung durch Lesen, Yoga oder Medita-
tion. Freizeit kann schlielich auch pures
Nichtstun und Faulenzen sein!

Finden Sie heraus, was fir ein Typ Sie sind,
und lernen Sie sich und lhre Bedurfnisse
in puncto Freitzeitgestaltung kennen - viel
Freude dabeil




Freizeit - ein kleiner Selbsttest

Haben Sie Lust, lhr Freizeitverhalten mal genauer unter die Lupe zu nehmen?
Dann finden Sie hier einen kleinen Selbsttest.

Holen Sie Zettel und Stift, und schon kann es losgehen. Denken Sie zurtick und
Uberlegen Sie einmal, welchen Freizeitbeschaftigungen Sie bislang in lhrem
Leben gerne nachgegangen sind und was Sie heute und in Zukunft unternehmen
mdochten. Uberlegen Sie genau, was Ihnen guttut.




Diese Fragen konnten dabei helfen:

B Was hilft mir dabei, mich gut zu entspannen?

Ml Verbringe ich meine Zeit lieber aktiv oder mit Nichtstun?
B Beschaftige ich mich gut mit mir selbst oder lese ein Buch?
M Treffe ich gerne Freunde fir gemeinsame Aktivitaten?

B Mochte ich mehr Ausfliige mit der Familie unternehmen?
H Gefallt es mir, kulturelle Veranstaltungen zu besuchen?

M Engagiere ich mich gerne fiir meine Mitmenschen?

M Bin ich eher der kiinstlerische Typ und habe Spal3 daran, zu musizieren,
zu schreiben oder zu gestalten? Wo liegen meine Talente?

M Bin ich gerne sportlich aktiv? Welche Sportart kénnte
mir gefallen? Wie kann ich dabei gegebenenfalls
Symptomen entgegenwirken?

B Mag ich es, zu verreisen? Welche Lander, Sprachen
und Kulturen mochte ich kennenlernen?

Weitere Anregungen
hierzu finden Sie auf:
msundich.de/freizeit-und-reisen



Freizeit gemeinsam erleben

Familie und Freunde sind wichtige Ankerpunkte im Leben. Sie kdnnen Geborgenheit und

UnterstlUtzung spenden, wenn es nétig ist.

Fahrradtouren, Wanderungen, Kino- und
Theaterbesuche, Konzerte oder Ausflige -
all diese Aktivitaten machen die grolite
Freude, wenn man sie gemeinsam unter-
nimmt.

Es gibt natirlich auch Tage und Unter-
nehmungen, die Sie lieber alleine erleben
mochten - oder nur mit Inrem Partner. Das
kann vielerlei Grinde haben. Manchmal
mochte man seine Grenzen selbst auslo-
ten, bevor man vielleicht die Gruppe ein-
schrankt. Aber auch die Sorge vor zu hohen
Anforderungen oder die UbermaRige Ruck-
sichtnahme der anderen kénnen daftir Aus-
|6ser sein.

Sollte das beispielsweise der Fall sein, spre-
chen Sie in der Gruppe konkret an, was Sie

Haben Sie

Ihre Freizeit zu genielden!
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sich winschen und was Sie zu sehr an-
strengt. Vielleicht ist es auch notig, dass Sie
Freirdume fur sich in Anspruch nehmen und
klare Grenzen setzen.

Offen dartber zu sprechen, was einen
beschaftigt, belastet oder aber auch beson-
ders erfreut, hilft allen Beteiligten. Erwar-
tungen und Wunsche werden klarer, sodass
einer entspannten, gemeinsam verbrachten
Freizeit nichts im Wege steht. Ein aktives
Leben mit lieben Menschen lenkt nicht nur
vom Thema MS ab, sondern starkt auch die
Beziehungen untereinander.







In Bewegung bleiben

Die gesundheitsférdernde Wirkung von Sport ist auch bei MS unumstritten: Sport kann
bei der Behandlung von MS sogar ein wichtiger Therapiebaustein sein.

Die gute Nachricht ist: Auch bei MS ist jede
Sportart geeignet. Achten Sie aber bei allem,
was Sie tun, zusatzlich auf die Signale Ihres
Korpers. Machen Sie das, was lhnen gefallt.
Denn Bewegung tut gut und fordert lhre
Gesundheit - selbst wenn Sie an chroni-
scher Mudigkeit (der sogenannten Fatigue),
an Depression, Bewegungsstorungen oder
an Muskelschwache leiden.

Im Verlauf der Erkrankung kann es sein, dass
schon kleine Bewegungseinheiten, wie ein
kurzer Spaziergang, als sportliche Leistung
empfunden werden. Erwarten Sie nicht zu
viel von sich, aber halten sie sich immer vor
Augen, dass lhnen jede zusatzliche Bewe-
gung guttut und eine kleine Selbstbehaup-
tung gegenuber der MS ist. Denn heute weil}
man, dass auch Menschen mit einer fortge-
schrittenen MS ihre Situation durch ein indi-
viduell abgestimmtes, gezieltes Bewegungs-
training verbessern kénnen.

Sport tut in vielerlei Hinsicht gut! Denn
ganz nebenbei wirkt Sport auch positiv auf
Ilhren Geist, Ihr allgemeines Wohlbefinden
und lhre Lebensqualitat. Sport mit ande-
ren Menschen macht haufig nicht nur Spal,
sondern bietet Ihnen vielfaltige Mdglichkei-
ten, neue soziale Kontakte zu kniipfen und
Freundschaften zu pflegen.

Doch damit nicht genug. Sportliche Aktivi-
tat fuhrt zu mehr innerer Stabilitat; regel-
maRig betriebener Sport starkt lhr Selbst-
vertrauen. Egal, ob Sie einen Marathon
bestreiten wollen oder heute mehr Schritte
gehen mdchten als gestern: Jeder noch so
kleine Zuwachs an Durchhaltevermégen
und Leistungsfahigkeit ist immer auch ein
kleiner Sieg Uber die MS und ein Mehr an
Lebensfreude.

Gut zu wissen:

Die Deutsche Multiple Sklerose
Gesellschaft (DMSG) betreibt ein
ausfuhrliches Info-Portal zum Thema
MS und Sport:
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www.dmsg.de/multiple-
sklerose-infos/ms-und-sport/
einfuehrung/einleitung/



Erfahren Sie die positiven Wirkungen des Sports

Durch ein geeignetes Training kdnnen Sie einige Symptome und
Begleiterkrankungen gezielt verbessern oder ihnen vorbeugen.

Bewegung wirkt sich positiv aus auf:

H Koordinations-, Gleichgewichts- und Bewegungsstérungen

M Spastik und Muskelschwache

M Blasen- und Darmfunktionsstérungen

B Herz-Kreislauf-Funktion, Blutdruck

M Blutzuckerregulation, Gewichtsreduktion

B Das Immunsystem

B Verspannungen

B Kontrakturen mit Fehlstellungen der Gelenke
l Osteoporose

B Mudigkeit (Fatigue), nachlassende Kognition und Depression

B Den Umgang mit Hilfsmitteln, z. B. einem Gehstock
oder Rollator




Sportarten im Fokus

Gut zu wissen:

Fragen Sie gerne bei Ihrer Krankenkasse
nach. Die Kosten fur manche Kurse
werden fiir Mitglieder ganz oder teilweise
ubernommen. Andere Kurse hingegen
werden von der ein oder anderen
Krankenkasse sogar selbst angeboten.

Es gibt viele spannende Sportarten, die sich leicht in Ihren Alltag einbauen lassen. Suchen
Sie sich eine oder zwei davon aus und entscheiden Sie: Macht mir das Freude? Werde ich
in genau dem richtigen MaR gefordert, aber nicht uberfordert?

Fitness-Studio

Besonders fur das Krafttraining, aber auch
fir das Training von Ausdauer und Gleichge-
wicht bietet sich ein regelmalliges Training
an Geraten im klimatisierten Fitness-Studio
an. AulRerdem stehen Ihnen hier Trainer zur
Verfiigung, die Sie bei Ihren Ubungen unter-
stutzen kénnen.

Gymnastik

Mit Gymnastik kdnnen gezielt die Beweg-
lichkeit, der Haltungsaufbau, die Koordina-
tionsfahigkeit (z. B. Gleichgewicht, Bewe-
gungskopplung, Rhythmus) sowie Kraft
und Ausdauer trainiert werden. Die Ubun-
gen kdnnen jederzeit zu Hause durchge-
fuhrt werden.

Radfahren

Radfahren verbessert die Beweglichkeit,
Ausdauer und Koordination, auch wenn die
Beweglichkeit eingeschrankt ist. Der Stutz-
und Bewegungsapparat, insbesondere die
Ful3-, HUft- und Kniegelenke, werden auf
dem Fahrrad kaum belastet. Von Vorteil
ist auBerdem, dass sich die Geschwindig-
keit leicht an das Leistungsniveau anpas-
sen |3sst.

Schwimmen/Wassertherapie

Bewegung im Wasser fallt oftmals leichter,
weil durch den Auftrieb das Koérpergewicht
verringert wird. Das schont die Gelenke und
trainiert dennoch die Muskulatur. AuRer-
dem sorgt das Wasser fUr eine standige
AbkUhlung. Achten Sie auf die Wassertem-
peratur. Ideal ist eine Temperatur bis maxi-
mal 30 °C.




Tanzen
Tanzsport ist mehr als tanzerische Bewe-
gung zu Musik, dient der Ausdauer und
damit der gesamten Fitness. Zudem fordert
er die Koordinationsfahigkeit sowie die Ge-
dachtnisleistung.

Walking/Nordic Walking/Joggen

Das sportliche Gehen (Walking) ist als Ein-
stiegssportart fur Untrainierte und Uber-
gewichtige geeignet. Beim Walking sind die
Belastungen fur den Ricken sowie fur die
HUft- und Kniegelenke wesentlich geringer
als beim Laufen. Beim Nordic Walking wird
der Rhythmus beim Gehen durch Stdcke
unterstutzt. Alle oben genannten Varianten
kénnen durch das Tempo an |hr Leistungs-
niveau angepasst werden. Wenn Sie friher
schon sportlich waren, kénnen Sie auch von
leichten Dauerlaufen profitieren. Laufen
trainiert die Ausdauer und das Herz-Kreis-
lauf-System.

Gut zu wissen:

Wahrend eines Schubes kann es ratsam sein,
auf sportliche Aktivitaten zu verzichten.

Sowohl Ihr Arzt als auch Ihr Physiotherapeut
sind hier die richtigen Ansprechpartner.

Wandern

Beim Wandern werden Muskeln aller Kor-
perpartien beansprucht und das Herz- und
Kreislauf-System gestarkt. Egal, ob beim
Flachland-Wandern oder beim Gipfelstir-
men, wichtig ist, dass Sie sich wohlfihlen
und sich nicht Uberlasten.

Yoga
Mithilfe verschiedener meditativer und kor-
perlicher Ubungen werden beim Yoga Kérper
und Seele in Einklang gebracht. Die Ubungen
werden in einem ruhigen Raum, eventuell
beileiser Entspannungsmusik, und in beque-
mer Kleidung durchgefihrt.




So kénnen Sie von Sport profitieren

Beim Sport geht es hin und wieder darum, die eigenen Grenzen auszuloten - vorrangig ist
aber, dass Sie sich nicht Gberfordern. Versuchen Sie, lhre personlichen Leistungsgrenzen
zu erkennen und zu respektieren, auch wenn das nicht immer leicht ist. Das gilt fir alle
Sportler, ob mit oder ohne MS. Héren Sie immer auf die Signale lhres Kérpers. Wichtig ist
auch, dass Sie gentigend Riicksicht auf lhre individuellen Symptome nehmen.

Empfehlenswert ist ein moderates Training
mit gentigend Erholung zwischen den Ein-
heiten. Richten Sie es so ein, dass sich Zei-
ten korperlicher Aktivitat immer mit ausrei-
chenden Ruhephasen abwechseln.

Deutlich ausgepragter als bei Gesunden
kommt es bei Menschen mit MS zu tagli-
chen Schwankungen der individuellen Leis-
tungsfahigkeit. Lassen Sie sich von lhrem
Arzt oder einem Sporttherapeuten beraten,
worauf Sie hier persénlich achten sollten.

Vor dem Einstiegin eine neue Sportartemp-
fiehlt sich eine Untersuchung mit anschlie-
Bender Beratung seitens lhres Arztes. Sie
kdnnen zudem die Sportart unter profes-
sioneller Anleitung erlernen. Ein ausgebil-
deter Trainer kann lhnen nicht nur einen
optimalen Trainingsplan erstellen, sondern
zeigt lhnen auch die korrekte Ausfihrung
der Ubungen. Damit vermeiden Sie gleich-
zeitig Fehl- und Uberbelastungen.




Tipps fur ein gutes Training

M Beginnen Sie immer mit leichten Aufwarmubungen.

Ml Halten Sie die Trainingseinheiten so kurz, dass Sie sich immer
wohlfihlen.

M Trinken Sie ausreichend.
B Ruhen Sie sich aus, wenn Sie mude sind.

B Vermeiden Sie korperliche Anstrengung im Freien bei hohen
AuBentemperaturen.

M Halten Sie fir den Fall der Uberhitzung eine Abkiihlung bereit.

M Entspannen Sie sich nach dem Training. Wenn Sie nach einer Stunde
nicht wieder erholt sind, haben Sie sich moglicherweise Giberfordert.
Reduzieren Sie dann Ihr Trainingspensum angemessen und sprechen
Sie mit lhrem Trainer und Arzt dariber.
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Sport und das Uhthoff-Phanomen

Zu den Besonderheiten bei MS gehort, dass
sich Ihre Symptome infolge korperlicher
Anstrengung wie beim Sport oder bei Hitze
kurzzeitig verschlimmern kdnnen. Meist bil-
den sich die Symptome anschlieBend wie-
der innerhalb weniger Stunden zuruick.

Diese Erscheinung wird nach ihrem Entde-
cker, dem Augenarzt Wilhelm Uhthoff, als
Uhthoff-Phdanomen bezeichnet. Dabei ver-
schlechtert sich kurzzeitig die Leistung der
Nervenfasern und als Folge machen sich die
Symptome starker bemerkbar. Da die vor-
Ubergehende Symptom-Verschlimmerung

Wichtig

Wenn die Symptome plétzlich auftreten,
intensiver werden oder langer als 24
Stunden anhalten, dann kann es sich
um einen echten MS-Schub handeln.

In diesem Fall sollten Sie umgehend
einen Arzt aufsuchen.
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einem Schub ahnelt, bezeichnet man dieses
Phanomen auch als einen Pseudoschub
(,Pseudo” bedeutet so viel wie falsch, nicht
echt, nachgemacht).

Das Auftreten des Uhthoff-Phanomens kann
zwar sehr unangenehm sein. Sofern Sie -
nach Rucksprache mit lhrem Arzt - die
sonstigen gesundheitlichen Voraussetzun-
gen fur lhren Sport erfillen, stellt das Auf-
treten des Uhthoff-Phdnomens aber keinen
Grund dar, auf lhren Sport und die damit
einhergehenden positiven Begleiterschei-
nungen zu verzichten.




Bei Auftreten des Uhthoff-Phanomens
hilft Abkiihlung!

B Kuhle Dusche oder kiihles FuBbad nehmen, kiihles Wasser tiber die
Handgelenke laufen lassen.

M Eiswirfel auf die Stirn oder in den Nacken legen.
Vorsicht! Nicht zu lange, da es sonst zu Erfrierungen kommen kann.

B Bei vermehrter Spastik: gelgefullte Kiihlelemente auflegen oder
Kihlwesten tragen. Tiefgefrorene Kiihlakkus in ein Handtuch einwickeln Q |

und nur kurz auflegen. —

B Reichlich kiihle Getranke wie Wasser, Krauter- oder Friichtetees trinken. A




Reisen mit MS

Neben dem Sport bietet das Reisen fiir viele eine willkommene
Abwechslung, um dem Alltagstrott zu entkommen. Hier gilt Glei-
ches wie beim Sport: Achten Sie auf lhre persénliche Symptomatik
und machen Sie dabei das, worauf Sie Lust haben.

Verreisen Sie gerne mit der Familie? Lernen Sie gerne fremde Lan-
der und Kulturen kennen? Méchten Sie einen sportlichen Aktiv-
urlaub machen oder mal was ganz Neues erleben? Einmal raus aus
dem Alltag?

Das richtige Reiseziel

B Machen Sie sich eine Wunschliste mit Orten
oder Landern, die Sie bereisen mochten.

H Informieren Sie sich gut Gber Klima, Impfvorgaben
und medizinische Versorgung vor Ort.

M Gibt es Aktivitaten bzw. eine Sportart, die Sie
dort machen oder erlernen moéchten?

B Welche Reiseziele bieten die Erfullung Ihrer
Winsche? Lassen Sie sich gut beraten.
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Auf die Vorbereitung kommt es an

Behalten Sie bei der Urlaubsplanung immer
lhre Winsche und Ziele im Auge. Uber-
legen Sie, wie Sie diesen Traum verwirk-
lichen kénnen.

Halten Sie zuerst Rucksprache mit lhrem
Arzt, bevor Sie eine Reise, vor allem in
ferne Lander, buchen. Er kann Ihnen wert-

volle Hinweise zu VorsichtsmaBnahmen
und eventuell notwendigen Schutzimp-
fungen geben.

Zum Thema Zusatzversicherungen, Wetter
und fur weitere Fragen kénnen lhnen die
Uberlegungen auf den néachsten Seiten
helfen.
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Wichtige Punkte

H Reiserucktritts- bzw. Reiseabbruchversicherung

Eine Reiserucktritts- bzw. Reiseabbruchversicherung sorgt tblicherweise

far den Fall vor, dass Sie nicht verreisen kénnen oder die Reise abbrechen
mussen. Beachten Sie jedoch: Neben einem ,schweren Unfall” oder einer
Jbetriebsbedingten Kindigung" ist ein wichtiger Grund, der zum Nichtantritt
oder Abbruch einer Reise fiihren kann, eine ,unerwartet schwere Erkrankung".
Die Definition dieses Begriffes ist bei vielen Versicherern allerdings haufig
Auslegungssache. ,Unerwartet” ist eine krankheitsbedingte Komplikation in
den Augen der Versicherer namlich nicht, wenn vor Reiseantritt eine chronische
Erkrankung, wie z. B. MS, besteht. Diesen Punkt sollten Sie vor Vertragsabschluss
unbedingt mit Ihrem Versicherer abklaren.

Klima

Falls Sie zu den Menschen mit MS gehdren, die Hitze nicht gut vertragen,
sollten Sie entweder einen Urlaub in nérdlichen Landern machen oder die
kiihlere Jahreszeit vorziehen. In allen Reisekatalogen oder im Internet finden
Sie Grafiken zur Temperaturverteilung in den verschiedenen Landern Uber
das ganze Jahr und Hinweise auf die beste Reisezeit.

Anreise

Kurzere Strecken kénnen gut mit dem Bus oder dem Auto zurtickgelegt werden.
Bei langeren Strecken haben Bahn oder Flugzeug den Vorteil, dass Sie sich
unterwegs mehr bewegen kénnen und sich die Anreise meist erheblich ver-
kirzt. Die Bahn und viele deutsche Fluggesellschaften bieten zudem einen
speziellen Begleit- und Transportservice fur Menschen mit Beeintrachtigungen
an. Fragen Sie lhren Reiseveranstalter.

Arztliche Versorgung am Urlaubsort

Erkundigen Sie sich vor der Reise, ob es MS-erfahrene Arzte vor Ort gibt.
Notieren Sie sich die Kontaktdaten. Wenn Sie die Landessprache nicht sprechen,
ist es von Vorteil, deutschsprachige Arzte als Ansprechpartner zu haben.



Wer

W@Vb

macht,
hat mehr vom




ISt die Sehnsucht
nach dem

L eben.

Kurt Tucholsky

{@H Gut zu wissen:

—

Hier finden Sie weitergehende
Informationen zum Thema Impfen:

Centrum fiir Reisemedizin:
www.crm.de

Robert-Koch-Institut:
www.rki.de
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Wichtige Punkte

B Impfungen
Vor allem bei Reisen in die Tropen muss man auf einen ausreichenden Impfschutz
achten. Welche Impfungen Sie bendtigen, ist von Land zu Land verschieden. Imp-
fungen kénnen sich auf die MS-Erkrankung auswirken, daher ist eine gute Risiko-
Nutzen-Abwagung durch lhren Arzt unbedingt erforderlich. Fragen Sie Ihren Arzt
nach moglichen Nebenwirkungen oder Besonderheiten im Zusammenhang mit
der Multiplen Sklerose. Uberpriifen Sie bei der Gelegenheit auch Ihre bisherigen
Impfungen. Sind alle noch aktuell?

M Erndhrung
Vor allem in sudlichen und besonders in tropischen Landern gilt der Spruch: ,Peel it,
cook it or leave it“. Das heil3t, essen Sie nichts, was Sie weder schalen noch kochen
oder erhitzen kdnnen. Seien Sie vorsichtig bei fremden Speisen und probieren Sie
erst aus, was Sie gut vertragen. Trinken Sie nur Wasser aus gut verschlossenen
Flaschen und nehmen Sie dies auch zum Zahneputzen. Lassen Sie sich keine Eis-
wurfel in die Getranke geben!

M Urlaubsprogramm
Gestalten Sie Ihr Programm ganz nach lhren Interessen und lhrer individuellen
Belastbarkeit. Planen Sie nicht zu viel und halten Sie vor allem regelmaRige Ruhe-
pausen ein. Verhalten Sie sich in lhrem Urlaub genauso wie zu Hause, wenn Sie
korperlich aktiv sind.

IMPEBUCH

ATE OF VACCINATION

FIC
CERT! (ATION

(e}
CERTIFICAT DE VAC




Mit Medikamenten auf Reisen

Damit wahrend lhrer Reise die Versorgung
mit samtlichen Medikamenten sicherge-
stelltist, mUssen Sie ein paar Dinge im Auge
behalten.

Um lhnen das zu erleichtern, haben wir fur
Sie eine Ubersicht zusammengestellt.

Gehen Sie diese Liste bitte mehrmals genau
durch und kontrollieren Sie, ob Sie fir jeden
der genannten Punkte Vorsorge getroffen
und die nétigen Papiere erhalten haben.




Zu beachten

Denken Sie daran, dass lhre Therapie auch im Urlaub unbedingt fortgesetzt
werden muss. Nehmen Sie am besten lhre Medikamente und (sofern Sie das
Folgende bendtigen) auch Spritzen, Kanulen, Tupfer und Desinfektionsmittel
von zu Hause mit.

Nehmen Sie zur Sicherheit fur ein paar Tage mehr Medikamente mit, als lhre
Reiseplanung es vorsieht.

Einige Medikamente mussen kuhl gelagert werden. Achten Sie darauf, dass die
Kuhlkette wahrend der Reise sichergestellt ist. Viele Fluggesellschaften bieten
dazu inzwischen einen eigenen Service. Fur unterwegs eignen sich Kuhltaschen.
Reisen Sie in ein warmes Land, kdnnen Sie zusatzlich Kiihlelemente mithehmen.

Verwahren Sie lhre Medikamente, Spritzen und Kanulen wahrend einer
Flugreise im Handgepack. Im Gepackraum des Flugzeugs besteht die Gefahr
des Einfrierens. Das kann die Medikamente unwirksam machen. Auch kénnten
die wichtigen Praparate bei einem Verlust des Gepacks verloren gehen.

Nehmen Sie auf Ihre Reise eine Bescheinigung, den sogenannten Therapiepass,
Uber die medizinische Notwendigkeit der mitgefiihrten Medikamente mit.
Reisen Sie ins nicht deutschsprachige Ausland, ist es am besten, wenn der
Therapiepass in englischer Sprache ausgefillt wurde.

Zusatzlich zum Therapiepass sollten Sie eine vom Neurologen abgestempelte
Zollerklarung fir Ihre Medikamente mitnehmen und jederzeit griffbereit
halten. Das MS & ich Servicecenter halt mehrsprachige Zollbescheinigungen
bereit. Diese muss der Arzt nur noch unterschreiben und abstempeln. Damit
durfen Medikamente, Kanilen und Spritzen auch mit ins Flugzeug genommen
werden. Erkundigen Sie sich vorher Gber die verschiedenen Einzelbestimmun-
gen der entsprechenden Flughafen und Fluggesellschaften.
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Checkliste Reisevorbereitung

Diese Checkliste kdnnen Sie nutzen, um lhre Reise gut vorbereitet zu starten.
Streichen Sie bei Bedarf einfach die fur Sie nicht zutreffenden Punkte - und haken
Sie die Punkte ab, die Sie bereits erledigt haben.

Dokumente

D Reisepass bzw. Personalausweis, Tickets, ggf. Blutgruppenausweis, Europaischer
Notfallausweis, Behindertenausweis (Kopien von allen Dokumenten am besten an
einem anderen Ort als die Originale aufbewahren).

D Eine Bescheinigung fur den Zoll, die erklart, warum Sie lhre Medikamente
(z. B. auch Spritzen) mit sich fuhren mussen. Einen Vordruck gibt es beim
MS & ich Servicecenter.

D Ggf. vorab Genehmigung zur Einfuhr einholen. Die Bestimmungen variieren von
Land zu Land und betreffen starke Schmerzmittel (Opiate), Beruhigungsmittel und
Psychopharmaka. Informationen hierzu erhalten Sie beim Auswartigen Amt und
beim Zoll.

Impfungen

D Impfungen rechtzeitig Uberprifen lassen.
D Reiseapotheke in der Apotheke zusammenstellen lassen.

D Alle Medikamente und Gegenstande besorgen, die Sie fur den geplanten
Reisezeitraum regelmaRig bendtigen.

Versicherungen

D Auslandskrankenversicherung und Reiserucktrittsversicherung abschlieBen/prufen.

D Abklaren, welche Kosten Ubernommen werden (einige Versicherungen schlieBen
Leistungen bei einer chronischen Erkrankung generell aus).

Hilfsmittel

Kihlelemente oder Kihlweste, Miniventilatoren, Gehstock bzw. Gehhilfe,
kleiner Klappsitz, ggf. Rollator, Essbesteck etc. bereitlegen.
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Tipps bei starker Hitze

Uber das Uhthoff-Phdnomen haben wir Sie bereits auf Seite 18 informiert. Auch bei Hitze
kommt es zu einer Erhdhung der Kérpertemperatur. Sie mussen deshalb nicht unbedingt
auf Reisen in warme Lander verzichten, sondern kénnen mit einfachen MalBnahmen dem
Uhthoff-Phanomen vorbeugen.

B Trinken Sie mindestens 1,5 Liter Flissigkeit am Tag. Vermeiden Sie koffeinhaltige
Getranke und Alkohol, da sie die Ausscheidung von Flissigkeit fordern.

Ml Tragen Sie leichte und durchlassige Kleidung, damit eine
optimale Transpiration gesichert ist.

H Setzen Sie sich so wenig wie méglich der direkten Sonne aus und tragen Sie
eventuell eine Kopfbedeckung.

B Vermeiden Sie bei heiRem Wetter lange Autofahrten.

M Lassen Sie bei starker Sonne die Rollldaden herunter und bleiben Sie méglichst in
kuhlen, eventuell klimatisierten Raumen.

M Kuhlen Sie sich regelmaRig ab, z. B. durch Duschen, Wadenwickel, kiihle
FuB- und Armbader, Eiswirfel an Stirn und Nacken, Kiihlwesten oder umwickelte
Kihlelemente.

Bl Planen Sie lhren Tagesablauf so, dass erforderliche Arbeiten und sportliche
Aktivitdten in den kuhleren Stunden des Tages stattfinden kénnen.




Barrierefrei unterwegs

Mittlerweile richten sich immer mehr Unter-
nehmen und Reiseveranstalter auf Men-
schen mit Beeintrachtigungen ein. Sie bie-
ten spezielle Angebote, Verglnstigungen
oder einen hilfreichen Service an, wie bei-
spielsweise Unterstitzung beim Ein-, Aus-
oder Umsteigen.

Das Angebot ist vielfaltig. Zahlreiche Mu-
seen, Kinos, Theater oder 6ffentliche Ein-
richtungen kénnen praktisch barrierefrei
besucht werden. Ebenso gibt es bereits eine
grolRe Anzahl barrierefreier Unterkinfte.

Informationen Uber barrierefreie Angebote
erhalten Sie in der Regel Uber die allge-
meine Touristik-Information in der jeweili-
gen Stadt.

Selbsthilfegruppen bieten haufig organi-
sierte Ausflige, Theater-, Musik- oder Tanz-
und Sportgruppen an, die speziell auf die
Bedurfnisse von Menschen mit MS zuge-
schnitten sind. Dort kénnen Sie aulRer-
dem mehr Uber Ihre Freizeitmdglichkeiten
erfahren und Menschen fur gemeinsame
Aktivitaten treffen.
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Barrierefrei reisen -
interessante Links

Barrierefreie Hotels im In- und Ausland:
www.hotellerie.de/go/komfortsuch
www.handicapnet.com

Verzeichnis barrierefreier Reisebusse:
www.bdo.org/publikationen

Mobilitatsservice der Deutschen Bahn:
www.bahn.de/handicap

Info zu Mobilitat bei Lufthansa:
www.lufthansa.com/de/de/
barrierefrei-reisen

Barrierefreie Schiffsreisen:
www.runa-reisen.de






Weiterfuhrende Informationen

Ausfihrliche Antworten und weiterfihrende Informationen zum Thema
Multiple Sklerose und Freizeitaktivitaten finden Sie auf unserer Website

unter www.msundich.de

MS & ich.
Ich mach meinen Weg!

Hier finden Sie u. a. folgende Themen:

B Wie sich Sport und Bewegung auf
Ihr Wohlbefinden auswirken

B Informationen zu verschiedenen
Sportarten

B Reisevorbereitungen fir Menschen
mit MS

M Barrierefrei in Deutschland unterwegs,
mit vielen hilfreichen Tipps und Ideen
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Multiple sklerose
Frihzeitis erkehn:en un

erfolgreich behande!®

Neben gut verstandlichen Informationen
rund um das Thema Multiple Sklerose halten
wir Sie dort auch mit wechselnden Fokus-
themen auf dem Laufenden. Mit regelmaRig
neuem Wissen sowie vielen Tipps und Anre-
gungen mochten wir Sie im Umgang mit MS
in Inrem Alltag unterstutzen.

Wir freuen uns auf Ihren
Besuch unter:
www.msundich.de




Rat und Hilfe

Menschen mit Multipler Sklerose haben
zumeist viele Fragen rund um die Erkran-
kung und Therapie. So viele Gesichter die MS
hat, so unterschiedlich sind oft auch die Ant-
worten. Ein personlicher Service von Men-
schen, die zuhdren und lhre Situation indivi-
duell betrachten, ist hier von hohem Wert.

Mit unserem Medizinischen InfoService erhal-
ten Sie eine personliche, telefonische Bera-
tung sowie zuverlassige Informationen zu
Ihren Medikamenten und deren therapeuti-

Noch Fragen?

schem Umfeld. Geschulte Mitarbeiter unter-
stUtzen Sie in lhren Anliegen oder finden den
richtigen Ansprechpartner.

Patienten oder Angehorige kénnen sich
mit ihren Fragen zu den Medikamenten
von Novartis sowohl telefonisch als auch
per Fax oder E-Mail an den Medizinischen
InfoService wenden. Die Antworten erhal-
ten Sie zumeist im personlichen Gesprach,
sofern moglich naturlich auch in schrift-
licher Form.

Haben Sie Fragen zu Novartis-Produkten oder
Ihrer Erkrankung, die mit Novartis-Produkten
behandelt wird, dann kontaktieren Sie uns,
den Medizinischen InfoService von Novartis,

gerne unter:

Telefon: 0911 - 273 12 100*
Fax: 0911 -27312 160

E-Mail: infoservice.novartis@novartis.com
* Mo.-Fr. von 8:00 bis 18:00 Uhr
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Treten Sie mit uns in Kontakt

Haben Sie Fragen zu Novartis-Produkten oder
Ihrer Erkrankung, die mit Novartis-Produkten
behandelt wird, dann kontaktieren Sie uns,
den Medizinischen InfoService von Novartis,
gerne unter:

Telefon: 0911-27312 100"

Fax: 0911-27312160

E-Mail: infoservice.novartis@novartis.com
Internet: www.infoservice.novartis.de
Live-Chat: www.chat.novartis.de

*Mo.-Fr. von 08:00 bis 18:00 Uhr

Novartis Pharma GmbH
Roonstrale 25

90429 Nirnberg
www.novartis.de

), NOVARTIS

Netzwerke, MS-Blogger, spezielle
Portale ... ALLES hilft, um schlauer
zu werden, sich zu verbinden,
andere MS-Betroffene kennen-
zulernen und sich auszutauschen!

www.msundich.de

@msundich ﬁ

www.dmsg.de

~N
N
o
N
~
n
o
™M
9]
[eN]
o
[<9)
o
—



