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GRUSSWORT 3

Mein leines Gliich™ — welches ist Shres ©

Liebe Leserinnen & Leser,

wie geht man damitum, wenn Parkinson fortschreitet? Edda Brandl akzep-
tiert, was nicht zu andern ist. Aber die 72-Jahrige setzt ihrer Erkrankung
auch viel entgegen - allem voran eine beeindruckende positive Lebens-
haltung. Wir haben sie und ihren Mann besucht.

Sie finden in dieser Ausgabe wieder niitzliche Hinweise, von denen viele
auf lhre Anregungen zurlickgehen. Lesen Sie, was die geistige Fitness
trainiert, einem Freezing entgegenwirkt und warum der richtige Zeitpunkt
bei der Einnahme von Parkinson-Medikamenten wichtig ist. Die AbbVie-
Initiative ,,Mein kleines Glick® erlautert, warum Haustiere uns so gut tun.
Als nachahmenswertes Projekt flir Betroffene und Angehorige stellen wir
die Parkinson-Gesundheitswoche vor. In der Leserecke zeigen wir Beitrage
zu lhren personlichen Gliicksmomenten. Wir hoffen, dass wir weiterhin so
schdne Zuschriften von Ihnen erhalten!

Es freut uns, wenn Sie aus dieser Ausgabe etwas fiir lhren eigenen Alltag
mitnehmen. Sie haben dariiber hinaus einen Themenwunsch oder méchten
uns mitteilen, wie lhnen das Magazin gefallt? Nutzen Sie dafiir die Karte
hinten im Heft. Wir sind gespannt auf lhre Rlickmeldungen.

Wir wiinschen lhnen viel Spal® mit unserer neuen Ausgabe und genuss-
volle Herbsttage!

vh fd

lhre Ulrike Fechtner
Lead Patient Engagement Specialty Care bei AbbVie Deutschland

Anregungen mitteilen? Schreiben Sie uns per Post (Adresse
siehe Impressum) oder per Mail an: parkour@abbvie.com
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PORTRAT 5

»Man musa die Gesetze des
1ebens annehmen, wenn man
es leben will - und das Jetzt

geniefen.”

Es duftet nach frisch gebackenem Apfelkuchen. Edda
Brandl begriiRt den Besuch und macht die letzten Hand-
griffe. Dabei ,tanzt“ sie unentwegt hin und her, zwi-
schen Spiile und Schrank, Tisch und Regal. So nennt es
die 73-Jahrige, wenn unwillkiirliche Armschwiinge und
Schritte ihrem Korper ein augenfalliges Eigenleben geben.

Die unkontrollierbaren Bewegungen sind eine Folge der
Parkinson-Erkrankung, mit der Edda Brandl seit 23 Jah-
ren lebt. Alles beginnt damit, dass sie im Gehen ein Bein
leicht nachzieht. Auch ein Arm schwingt nicht mehr richtig
mit, beim Schreiben zittert ihre Hand. Der Orthopéade ver-
mutet eine Nervenentziindung. Doch die Therapie schlagt
nicht an. Edda Brandl geht zum Neurologen. Der stellt
nach mehreren Untersuchungen die Diagnose Parkinson.

Die damals 50-Jahrige emport sich Uber den barschen
Ton, mit dem der Arzt die Botschaft Ubermittelt - die
Nachricht selbst belastet sie zundchst weniger. ,Mein
Mann hatte 20 Jahre zuvor, mit 37 Jahren, Knochenkrebs
bekommen“, berichtet sie. ,Um ihn zu retten, musste sein
linkes Bein mitsamt Beckenschaufel amputiert werden.
AnschlieRend war viele Jahre ungewiss, ob er gesund
bleibt. In dieser Zeit haben wir nicht wirklich gelebt. Mein
Mann musste erst wieder ins Leben zurlickfinden. Auch
zwischen uns beiden war es harte Arbeit, bis jeder von uns
wieder seinen Platz gefunden hatte. Als meine Diagnose
kam, dachten wir daher: Wir haben den Krebs besiegt, da
werden wir mit einem ,kleinen‘ Parkinson auch fertig. Wir
hatten ja keine Ahnung, wie machtig er werden wiirde.”

Zu der Zeit lebt Edda Brandl, die als Vierjahrige mit ihren
Eltern aus dem Sudetenland nach Karlsruhe flieht, mit
ihrem Mann Hans im eigenen kleinen Hauschen im idylli-
schen Allersberg bei NGrnberg. Um mehr tiber ihre Erkran-
kung zu erfahren und andere Betroffene kennenzulernen,
wendet sie sich an die Deutsche Parkinson Vereinigung.
Sie sammelt Informationen, besucht Parkinson-Tage in
der Region und schliefl3t sich einer Selbsthilfegruppe an.
Ihr Ehemann ist dabei stets an ihrer Seite.
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PORTRAT

Viele der Gedanken,
die ihr durch den
Kopf gehen, halt
Edda Brandlin
stimmungsvollen
Gedichten fest.
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Viele Betroffene wagen sich nicht in die
Selbsthilfe, weill Edda Brandl, die 1997
- unterstltzt von ihrem Mann - eine eigene
Gruppe grindet. Zu grof3 sei die Angst, dort
Menschen zu treffen, die schon langer und
starker erkrankt sind. ,lch verstehe das
gut, mir ging es anfangs genauso®, blickt sie
zurlick. ,Doch in der Gruppe findet man ver-
lassliche Unterstiitzung. Und man trifft viel-
leicht Menschen, denen es schlechter geht
als einem selbst - aber die mit Parkinson
umgehen und einem viel geben kénnen.“

Viel Kraft findet sie selbst auch inihrem Glau-
ben. ,lch gebe dem, was ist, einen Sinn“, sagt
sie leise. ,Wer das nicht tut, ist trostlos. Und
ich sage: ,Der Parkinson ist mein Freund.’ Ich
werde oft gefragt: ,Wie kannst du so etwas
Freund nennen?‘ Aber wenn ich ihn als Feind
betrachten wiirde, musste ich laufend gegen
ihn ankampfen. Dabei wiirde ich viel niitz-
liche Energie verschwenden. Nehme ich
ihn als Freund, kann ich ihm schon mal ein
Schnippchen schlagen. So wie das unter
Freunden eben ist.”

Ihre langjahrige Erkrankung zeichnet die zier-
liche Frau mittlerweile sichtlich. Doch Edda
Brandl [asst das nicht einfach geschehen. Sie
macht regelmaRig Gymnastik, Sprach- und
Entspannungsiibungen. Manchmal sucht sie
psychologische Unterstiitzung. ,lch liebe
zudem Gedichte, habe unzahlige gesammelt
und schreibe selbst welche“, erklart sie. ,Sie
geben mir viel Halt. Und wenn ich merke,
dass ich monotoner spreche, trage ich sie
laut vor. Das bringt wieder Melodie in meine
Stimme.“ Gleichzeitig findet Edda Brandl es
wichtig, den Rhythmus anzunehmen, den
Morbus Parkinson ihr vorschreibt. ,Wenn ich
mich schlecht bewegen kann, versuche ich
gar nicht erst, ein Hemd zu bugeln. Das muss
dann warten. Wenn ich spatnachts putzmun-
ter bin, bleibe ich halt wach und dekoriere
unsere Wohnung.“

Loslassen lernen

Auf die Frage, wie sie mit dem Fortschrei-
ten der Erkrankung zurechtkommt, schweigt
sie eine Weile. ,,Es ist ein Abschiednehmen®,
sagt sie schlieflich ernst, und ihre Hande
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zittern ein bisschen starker. ,Ich gehe zum
Beispiel nicht mehr alleine aus dem Haus.
Auch mein ehrenamtliches Engagement in
der Gemeinde muss ich einschranken. Man
muss ein Stlck weit loslassen, wenn Parkin-
son machtiger wird und manches nicht mehr
geht. Ich habe das bei meinen vier Téchtern
gelernt und so ist es auch mit dem Leben an
sich. Man muss seine Gesetze annehmen,
wenn man es leben will. Wichtig ist, das Jetzt
zu genieflden.”

Ihr Mann, der vor Kurzem 80 Jahre gewor-
den ist und bei jedem Schritt auf Gehbhilfen
angewiesen ist, unterstutzt sie im gemeinsa-
men Alltag liebevoll. Er achtet darauf, dass
sich seine lebhafte Ehefrau nicht Gbernimmt.
Sanft, aber bestimmt, mahnt er es an, wenn
sie ihre Tabletten noch nicht genommen hat.
»Manchmal geraten wir auch aneinander®,
schmunzeln beide. ,Ihm ist es zum Beispiel
gar nicht recht, dass ich abends oft so lange
auf bin“, sagt sie ldchelnd und zwinkert ihrer
grolRen Liebe Uber den Tisch hinweg zu. ,Er
hat Sorge, dass ich zu wenig Ruhe bekomme
und zu viel Energie verbrauche. Aber kirzlich
haben wir auf einem Seminar sehr offen dar-
Uber gesprochen. Ich habe ihm erklart, wie

,Jdch aehe den Parkinaon als Freund. Dann kann ich
thm auch hin und wieder ein Schnippchen schlagen.”

wichtig diese nachtlichen Streifziige fiir mich
sind, um mit Parkinson zurechtzukommen.
Seitdem sind wir dariiber nicht mehr anein-
andergeraten.”

Gemeinsam stark

Edda und Hans Brandl sind seit vielen Jah-
ren ein Paar. Und sie sind ein beeindru-
ckendes Paar. ,Gemeinsam sind wir stark®,
betonen beide. ,Durch unsere intensiven
Erfahrungen ist unsere Liebe noch inniger
geworden®, lachelt Edda Brandl. ,Wir achten
sehr aufeinander und wir brauchen einander
jaauch.®

Gleichzeitig mochte die 73-Jahrige so lange
wie moglich selbststandig und aktiv bleiben.
Ob Kuchen backen, den Garten pflegen, mit
den Enkeln spielen oder die Wohnung lie-
bevoll dekorieren - Edda Brandl hat immer
etwasvor. ,Ich genie3e mein Leben®, sagt sie
nachdriicklich. ,Manche Menschen verste-
hen das nicht. Sie fragen sich, wie man mit so
einer Erkrankung noch lachen kann. Natiir-
lich ware ich gerne einmal wieder die vor-
nehme Prinzessin, statt rastlos durch mein
Leben zu ,tanzen‘. Aber es gibt viele schone
Dinge und ich lebe gerne!“ [ps]

PORTRAT 7

»Flr mich ist die Welt
positiv. Deshalb sage
ich auch: ,Ich bin nicht
alt - ich bin reich an
Lebensjahren.
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8 PRAKTISCHE TIPPS

Hilfreiches fiir die geistige Fitness

So starken Sie Gedachtnis, Denken und Konzentration

~Wer rastet, der rostet®, das gilt auch fiir die geistige Leistungsfahigkeit. Trainieren Sie darum lhr Gehirn, bleiben
Sie gedanklich am Ball. Im Alltag finden sich dazu viele Gelegenheiten. Pragen Sie sich zum Beispiel die Einkaufs-
liste ein — und prifen Sie erst zum Schluss, ob Sie an alles gedacht haben. Ebenso halten Denksportaufgaben und
soziale Kontakte geistig fit.

Kniffliges im Internet

Im Internet gibt es auf zahlreichen Seiten unterhaltsame Knobel- und Ratselaufga-
ben. Das Portal Gehirnsnack.de zum Beispiel bietet viele Buchstaben- und Bilderratsel,
Wortspiele und Merkréatsel. In den Online-Angeboten von Freizeitrevue und Apotheken
Umschau finden Sie verschiedene Sudokus und Kreuzwortratsel. Das Seniorenportal
50plus halt zusatzlich Spiele wie Memory, Solitér oder 4 Gewinnt bereit.

www.gehirnsnack.de, bit.ly/freizeit-revue, bit.ly/apothekenumschau, bit.ly/50plus-ratsel

120 Ratsel in einem Band
Ihre Leser GEISTIG FIT machen will die Gesellschaft fiir Gehirntraining e.V. in Ebersberg
mit ihrer gleichnamigen Zeitschrift. Alle 120 Denksportiibungen aus dem Jahrgang
2016 gibt es jetzt in einem Band. Je nach Réatselart trainieren Sie Gedachtnis, Konzen-
tration oder Wortfindungsfahigkeit. Die Sammlung ist im Buch- und Onlinehandel oder
unter bit.ly/geistig-fit zu beziehen.

Friederike Sturm: GEISTIG FIT Aufgabensammlung 2016, Vless Verlag, 160 Seiten, kartoniert, 18,95 Euro

Austausch mit anderen

Esist verstandlich, dass eine Parkinson-Diagnose erst einmal verarbeitet werden muss
oder es Zeiten gibt, in denen Betroffene sich lieber zuriickziehen. Doch gerade sozi-
ale Kontakte fordern das Wohlbefinden, betont Prof. Dr. Reiner Thiimler in seinem
Buch Morbus Parkinson. Ein Leitfaden fur Klinik und Praxis. Der Mainzer Neurologe rat
daher dazu, etwas mit Freunden und Bekannten oder den Kindern von Verwandten
und Freunden zu unternehmen, einen Stammtisch ins Leben zu rufen oder einen Kurs
an der Volkshochschule zu besuchen. Auch die Gemeinschaft mit anderen Betroffenen
gibt Halt. Die Deutsche Parkinson Vereinigung e.V. (dPV) hat etwa 450 Regionalgruppen.
Betroffene um die 40 Jahre haben den Verein Jung und Parkinson gegriindet.

www.parkinson-vereinigung.de, www.jung-und-parkinson.de

Alle Texte: [to]
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Wie lasst sich ein Freezing liberwinden?

AuRere Reize kénnen Bewegungsblockaden l6sen

Mit einem Mal geht buchstablich nichts
mehr: Die FiiBe kleben wie angewurzelt am
Boden fest und der Betroffene fiihlt sich wie
eingefroren. ,Freezing®, die englische Ent-
sprechung dieser Beschreibung, trifft die-
ses Phanomen sehr plastisch.

»Ein Freezing tritt eher im spateren Stadium
der Erkrankung auf“ erldutert Parkinson
Nurse Nadine Kleen. ,,Haufig wird es ausge-
l6st durch plotzliche Engpasse auf dem Weg
oder Veranderungen im Bodenbelag. Die
Weiterleitung der Bewegungsimpulse vom
Gehirn zu den FiiRen funktioniert dann nicht
mehr richtig.“ Es kénne zum Beispiel sein,
dass ein Betroffener mit dem Rollator eine
Tirschwelle Gberschreiten will, den Ober-
korper vorschiebt, seine Fiifse jedoch vor der
Schwelle stehen bleiben.

Viel Geduld und Rhythmus

Da die Bewegungsblockaden zu Stiirzen flh-
ren kdnnen, sei es wichtig, gegenzusteuern.
Einen ,Eingefrorenen® von hinten anzuschie-
ben oder von vorne zu ziehen, funktioniere
jedoch nicht, weift Nadine Kleen. Vielmehr
zdhle Geduld. Die Betroffenen missten
sich erst einmal sammeln und tief durchat-
men. Akustische und visuelle Signale kénn-
ten ihnen dann helfen, wieder in die Gange
zu kommen. ,Man kann sich selbst Kom-
mandos geben, etwa ,eins, zwei‘ oder auch
,rechts, links‘. Rhythmisches Klatschen geht
auch“, weiR Nadine Kleen. ,Ein Betroffener
hatte zum Beispiel immer einen Walkman
mit Marschmusik dabei. Bei einem Freezing
drickte er auf ,Play‘ und konnte wieder wei-
tergehen.” Einen Begleiter kbnne man bitten,
seinen Full quer vor die eigenen zu stellen.

»Das funktioniert wie bei einer Treppe: Der
Betroffene muss nun seinen Ful’ anheben,
um voranzukommen. Dieser Impuls st wie-
der eine Bewegung aus.“ Wer allein unter-
wegs ist, konne einen Anti-Freezing-Stock
mitnehmen. ,Wenn man den Zugmechanis-
mus am Griff betatigt, fahrt unten am Stock
eine Querleiste aus, Uber die der Betroffene
steigen muss.“ Der Anti-Freezing-Stock aus
dem Sanitatshaus ist ein sehr praktisches,
aber nicht ganz billiges Hilfsmittel. Es lohnt
die Nachfrage bei der Krankenkasse, ob sie
einen Teil der Kosten Gibernehmen wiirde.

Bewegung ist das Aund O

Dariiber hinaus lieRe sich einiges tun, um
einem Freezing moglichst vorzubeugen - und
das am besten von Beginn an. ,Viel Bewe-
gung ist das A und O, betont die Expertin.
,Zudem sollte man einmal in der Woche zu
einem Physio- oder Ergotherapeuten gehen.
Er kann passend zu der jeweiligen Situation
Hilfestellungen und Anleitungen geben.”

Ebenso wirken sich sportliche Aktivitaten wie
Radfahren, Schwimmen oder Spazierenge-
hen positiv aus. Beim Nordic Walking etwa
werden die Schrittlange und der Radius des
Armes mit der Zeit automatisch groRer. ,,Das
Schone dabei ist, dass jeder sofort loslegen
kann, egal wie alt er ist oder wie fit er vor-
her war®, ermuntert Nadine Kleen. ,Je haufi-
ger man sich dann auf den Weg macht, umso
flissiger wird der Gang.”“ [to]

Dilmen.

Foto: © Christophorus-Kliniken GmbH

EXPERTEN 9

Ein bewegter Alltag
und sportliche
Aktivitaten wie Nordic
Walking helfen,
Bewegungsblockaden
vorzubeugen.

Nadine Kleen ist ausgebildete
Parkinson Nurse und arbeitet
in der Neurologischen Klinik

der Christophorus-Kliniken in

Mehr zum Thema Freezing bei feierabend.de unter bit.ly/freezingtipps

PARKOUR 09 | Sept.-Nov. 2016
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10 BLICKPUNKT

Prof. Dr. Christoph
Redecker ist Chefarzt
der Neurologie

am Klinikum Lippe

in Lemgo.
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Wirkstoffe in der Parkinson-Therapie

Oral eingenommene Medikamente gleichen den Dopaminspiegel aus

Bei Morbus Parkinson fehlt es im Gehirn an
Dopamin. Dieser chemische Botenstoff ist
fiir die Weiterleitung von Nervenimpulsen
wichtig. Die orale Parkinson-Therapie mit
Medikamenten zielt darauf, den Dopamin-
spiegel im Gehirn zu erh6hen. Dafiir wer-
den verschiedene Wirkstoffe miteinander
kombiniert.

Einer der wichtigsten Wirkstoffe und der
Goldstandard in der Parkinson-Therapie ist
Levodopa, auch L-Dopa genannt. Es ist eine
Vorstufe des kdrpereigenen Dopamins. Uber
das Blut gelangt es ins Gehirn, wo es in fiir
die Reizweiterleitung bendtigtes Dopamin
umgewandelt wird. Eine andere Gruppe sind
die Dopaminagonisten. Sie sind gewisser-
malen perfekte Schauspieler: Sie geben sich
als Dopamin aus und ahmen an den Rezep-
toren, den ,Signalempfangern“ der Nerven-
zellen, dessen Wirkung nach. ,L-Dopa und
Dopaminagonisten sind die zwei wichtigsten
Saulen in der oralen Parkinson-Therapie®,
fasst Prof. Dr. Christoph Redecker zusammen.

L-Dopa wird immer zusammen mit einem
weiteren Stoff kombiniert: Sogenannte
Decarboxylase-Hemmer sorgen dafiir, dass
es nicht schon im Blut in Dopamin umge-
wandelt wird, sondern unbeschadet dort
ankommt, wo es hingehdrt - im Gehirn.
Daher enthalten die L-Dopa-Medikamente
diese Decarboxylase-Hemmer immer in
einer fixen Kombination.

Dariiber hinaus gibt es zwei wichtige Wirk-
stoffgruppen, die dafiir sorgen, dass der
Abbau von Dopamin verringert wird.
COMT-Hemmer blockieren ein Enzym, das
L-Dopa bereits auflerhalb des Gehirns zu
unwirksamen Substanzen abbauen wiirde.
MAO-B-Hemmer schalten ein drittes Enzym
aus, welches Dopamin im Gehirn abbauen
und damit seine Verfligbarkeit einschranken
wirde.

Veranderungen im Verlauf
Welche Medikamente wann eingesetzt wer-
den, hat sich in den letzten Jahren etwas

Fortsetzung auf Seite 12 >
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Hinweise zum Umgang mit

Tabletten und Kapseln

Was die tagliche Einnahme
erleichtern kann:

In Arzneimittelboxen
aus der Apotheke lasst sich
die tagliche Dosis fir einige Tage
im Voraus zusammenstellen.
Im Beipackzettel steht, ob
sich Ihr Medikament
dafiir eignet.

Trinken Sie zur
Medikamenteneinnahme
ausreichend Leitungswasser
oder stilles Mineralwasser.
Nehmen Sie Medikamente mit
L-Dopa nicht zusammen mit
Eiweil ein.

Nehmen Sie
Tabletten und Kapseln in
moglichst aufrechter Position
ein, also bei aufgerichtetem
Oberkorper.

5

Eine Bruchkerbe kann der
blofRen Unterscheidung von
Medikamenten gelten. Eine Tablette
daher nur dann in Portionen

Mit einer Schluckhilfe
aus der Apotheke kénnen Sie
Ihre Tabletten oder Kapseln mit

einer speziellen gleitfahigen teilen, wenn der Beipackzettel
dies ausdrtcklich erlaubt.

Hulle versehen.

Folgender Tipp verhindert,
dass Ihnen die Tablette beim
Herausdrticken aus der Verpackung
wegspringt: Eine Schiissel mit einem

diinnen Handtuch auslegen, auf
den Schofd nehmen und Tablette
oder Kapsel aus der Packung in
die Schissel driicken.

Foto: Hubert Hinkelmann
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12 BLICKPUNKT

Die Parkinson-
Therapie ist

immer individuell
und wird an

die Beschwerden
und die Bediirfnisse
der Betroffenen
angepasst.
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verandert. ,Bei jlingeren Patienten ohne
schwere Begleiterkrankungen sahen die
Leitlinien vor, in den ersten Jahren der
Therapie vorwiegend mit Dopaminagonisten
und MAO-B-Hemmern zu behandeln®, erklart
der Neurologe. ,L-Dopa wurde in der Friih-
therapie erst ab 70 Jahren beziehungsweise
bei Vorliegen weiterer schwerer Erkrankun-
gen empfohlen. Das hat damit zu tun, dass
dieser an sich sehr gut wirksame Arznei-
stoff ungewollt schnell zu Wirkschwankun-
gen fiihren kann, wenn er frih und hoch
dosiert eingesetzt wird. Diese Schwankun-
gen aulern sich in Uberbeweglichkeit und
Muskelverkrampfungen.“ Von dieser strengen
Unterteilung ist man in den letzten Jahren
abgeriickt, stellt Prof. Dr. Christoph Redecker
fest. ,Man hat gesehen: Eine Dosis von maxi-
mal 300-400 Milligramm ist in der Regel auch
bei jiingeren Menschen in Ordnung.”

Ein Wirkstoff, verschiedene Formulierungen

Mittlerweile achten die Arzte zudem auch
vermehrt auf die personliche Lebenssitu-
ation der Betroffenen. ,Steht zum Beispiel
ein 47-Jahriger voll im Beruf und geht es
darum, seine Arbeitsfahigkeit zu erhalten,
kann er zunachst mit L-Dopa behandelt wer-
den, damit er eine rasche Verbesserung sei-
ner Situation erfahrt“, beschreibt der Medi-
ziner. ,Dazu kann er relativ zeitnah einen
Dopaminagonisten einnehmen, um die Par-
kinson-Beschwerden weiter zu unterdriicken
und im Verlauf wieder L-Dopa einzusparen.”

Welcher Weg der richtige ist, sei letztlich
jedoch von Mensch zu Mensch unterschied-
lich. ,Daher muss eine Parkinson-Thera-
pie immer sehr individuell ausgerichtet und
im Verlauf der Erkrankung sorgfaltiger an-
gepasst werden®, betont Prof. Dr. Christoph
Redecker. [ps]

Neben herkdmmlichen L-Dopa-Tabletten, die in der Regel etwa drei bis vier Stunden
wirken, gibt es zwei weitere Formen. Mit ihrer Hilfe kann die Therapie so gesteuert
werden, dass moglichst rund um die Uhr Wirkung und Nebenwirkungen in einem guten

Verhaéltnis zueinander stehen.

Losliche L-Dopa-Tabletten setzen ihren Wirkstoff sehr A
schnell frei. Allerdings sinkt der Wirkstoffspiegel im Blut
ebenso schnell wieder ab. ,,Man nutzt sie, wenn man rasch
einen Effekt erzielen mochte“, erlautert Prof. Christoph
Redecker. ,Ein guter Zeitpunkt fiir [6sliche L-Dopa-Tabletten
ist zum Beispiel der friihe Morgen. Die morgendliche Steifig-

Wirkstoffmenge im Blut

keit der Muskulatur nimmt damit rasch ab und die Betroffe- >

nen werden schnell wieder beweglich.”

Retardierte L-Dopa-Tabletten setzen ihren Wirkstoff
langsam frei (lateinisch retardare = verzégern). Die Wirk-
stoffspiegel im Blut steigen entsprechend langsam an,
bleiben aber liber einen langeren Zeitraum erhalten.
sRetard-Tabletten werden haufig zur Nacht eingesetzt®,

Dauer der Wirkstofffreisetzung

A

Wirkstoffmenge im Blut

N

so der Neurologe. ,,Sie sorgen dafiir, dass der L-Dopa- >

Spiegel im Schlaf nicht ganz absinkt.”

Dauer der Wirkstofffreisetzung



Charity Video Award

Festliche Gala mit reichlich Prominenz

Bereits zum dritten Mal verleiht die Deut-
sche Parkinson Vereinigung (dPV) den
Charity Video Award. Am 31. Oktober 2016
findet die Preisverleihung des mit insge-
samt 9.000 Euro dotierten Wettbewerbs im
Duisseldorfer Theater an der K6 im Rahmen
einer festlichen Gala statt.

Ausgezeichnet werden Film- und Videopro-
duktionen, die das Thema Parkinson von
einer anderen Seite beleuchten. Am bundes-
weiten Wettbewerb sind Hochschiiler und
Absolventen deutscher Film(hoch)schulen
teilnahmeberechtigt. Das (ibergeordnete
Thema in diesem Jahr lautet ,Two Minu-
tes“. Die Idee dazu stammt vom Initiator und
Organisator Ridiger Muhl, Geschaftsfiih-
rer der MCT Management- und Innovations-
beratung. Mit dem griffigen Motto will der
54-Jahrige auf den Umstand aufmerksam
machen, dass weltweit alle zwei Minuten ein
Mensch neu an Parkinson erkrankt. ,Par-
kinson ist nicht nur in Deutschland auf dem
Weg zur Volkskrankheit, warnt Muhl. ,Mit
der Verleihung des Charity Video Awards
2016 méchten wir die Offentlichkeit fiir die
Erkrankung Parkinson sensibilisieren und
das Thema einmal anders prasentieren.

Aufklarung Uiber die Parkinson-Erkrankung
Mit Spannung erwartet der Organisator
die Gala Ende Oktober. Das renommierte
Disseldorfer Theater an der Ko hat auch
in diesem Jahr seine Raumlichkeiten wieder
zur Verfligung gestellt. AuRerdem konnte

Deutsche Parkinson Vereinigung

DEUTSCHE PARKINSON VEREINIGUNG

dP

Muhl mit dem Diisseldorfer Gesellschafts-
magazin DJournal, mit Schauinsland-Reisen,
airberlin und AbbVie namhafte Unterstiitzer
finden. Ohne sie waren derartige Veranstal-
tungen nicht moglich. Gemeinsam mit
Friedrich-Wilhelm Mehrhoff, Geschaftsfiihrer
der dPV, freut sich Muhl auf zahlreiche Gaste.
Reichlich Prominenz hat sich offenbar schon
angesagt. Prominent besetzt ist auch die
Jury: Der TV-Moderator Peter Stiitzer und die
beiden Bundestagsabgeordneten Dr. Katja
Leikert und Charles M. Huber sowie der
Werbe-Profi Manfred Vogelsanger, der
,Wetten, dass ...“-Produzent Holm Dressler
und Professor Wolfgang Korfmacher von der
Fachhochschule Dusseldorf kiiren die Sieger-
Videos in geheimer Sitzung.

Weitere Informationen zum Wettbewerb und
der Gala am 31. Oktober 2016 finden Sie unter
www.charityvideoaward.de. Eintrittskarten
zum Preis von 80 Euro pro Person sind ab
September an der Kasse des Theaters an der
Ko erhaltlich oder kénnen per E-Mail unter
cva2016@muhl-consulting.de angefordert
werden.
St et
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Die dPV wurde 1981 gegriindet und zahlt heute mit rund 23.000 Mitgliedern zu den groRten
Patienten-Organisationen in Deutschland. Insgesamt zwei Landesverbande, elf Landes-
organisationen und rund 450 Kontaktstellen vor Ort setzen sich fiir die Belange von
Menschen mit Parkinson und deren Angehdrigen ein. Vorrangiges Ziel der Selbsthilfe-
Organisation ist es, die Lebensumstdnde der Betroffenen zu verbessern.

Deutsche Parkinson Vereinigung - Bundesverband e. V.

MoselstralRe 31, 41464 Neuss, Tel. 02131 740270, Fax 02131 45445

Deutsche Parkinson
Vereinigung e.V.

Gala 2015: dPV-Vorsitzende
Magdalene Kaminski (rechts)
im Interview mit der
Moderatorin.
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Vieles wird
leichter, wenn Sie
lhren Tagesablauf

an die mit Parkinson
verbundenen
Besonderheiten
anpassen.
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Gemeinsam den Alltag gestalten

Oft entfalten kleine Hilfen grolRe Wirkung

Es ist ein groBer Vorteil, wenn der Alltag
moglichst reibungslos verlauft. ,,Das Leben
mit Parkinson ist fiir alle Beteiligten an sich
schon anstrengend genug®, wei} Sabine
Ahrendt, Parkinson Nurse am Universitats-
klinikum Freiburg. ,,Stress und Missstim-
mung konnen alle Beteiligten zusatzlich
belasten und verstarken oft die Parkinson-
Beschwerden. Ganz ohne Reibungspunkte
wird es vielleicht nicht gehen. Aber viele
lassen sich vermeiden.“ Die folgenden Bei-
spiele zeigen einige Ansétze.

Der passende Rhythmus

Eine Grundlage flir moglichst reibungsarme
Ablaufe ist ein Tagesrhythmus, den jeder gut
einhalten kann. Dafiir sollte man sich vor
allem daran orientieren, wann der Betrof-
fene seine Medikamente einnimmt und zu
welchen Zeiten sie gut wirken. ,Es ist das
Allerbeste, wenn sich alle auf die durch die
Parkinson-Anzeichen vorgegebene Struk-
tur einlassen®, betont Sabine Ahrendt. ,Pla-
nen Sie einen Einkauf oder den Besuch bei
Freunden zum Beispiel dann, wenn sich
Ihr Partner gut bewegen kann. Moglicher-

weise hatten Sie als Paar oder Familie frither
andere Gewohnheiten. Vielleicht wiirden Sie
manche Dinge auch lieber zu einer anderen
Tageszeit machen, etwa den Spaziergang.
Darauf zu beharren und die Besonderheiten
durch Parkinson nicht zu berlcksichtigen,
ist oft frustrierend und nicht hilfreich.“

Das Ankleiden erleichtern

Es ist ein Stlck Freiheit fiir Betroffene und
entlastet pflegende Angehdrige, wenn sich
der Parkinson-Erkrankte weitgehend eigen-
standig anziehen kann. Sabine Ahrendt rat
daher dazu, gemeinsam eine Technik zu
finden, die das ermdglicht: ,Die Kleidungs-
stlicke sollten bei Bedarf weit und dehn-
bar sein. Das Oberteil wird im Sitzen zuerst
Uber den Kopf gezogen. Dann folgen einzeln
die Armel. So muss der Betroffene seine Arme
nicht zu weit nach oben strecken und bleibt
auch besser in Balance. Ebenfalls im Sitzen
steigt er oder sie nun mit beiden Fiiken in
Hose oder Rock, steht vorsichtig auf und zieht
das Kleidungsstiick hoch - eventuell mit einer
Hand, um sich mit der anderen irgendwo fest-
halten oder abstltzen zu konnen.”
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Tabletten besser schlucken

Wenn eine fortschreitende Parkinson-Erkran-
kung das Schlucken beeintrachtigt, konnen
Betroffene zum Beispiel Tabletten nicht mehr
so gut einnehmen. Nicht selten schlucken sie
die Flussigkeit hinunter, mit der sie das Medi-
kament einnehmen wollen, behalten aber
die Tablette im Mund. ,Mit Apfelmus klappt
das oft besser®, weill die Parkinson Nurse.
»Zusammen mit dem Mus gleitet die Tablette
leichter die Speiserdhre hinunter.“ Am besten
eigne sich gekihltes Apfelmus. ,,Die Nerven-
zellen registrieren dann besonders gut, wo es
sichim Mundbereich befindet. Das erleichtert
den Schluckvorgang. Die Wirkung der gangi-
gen Parkinson-Medikamente wird von dem
Apfelmus in der Regel nicht beeintrachtigt.
Fragen Sie hierzu zur Sicherheit Ihren Apothe-
ker.“ Tritt eine Schluckstorung neu auf oder
verschlechtert sie sich, sollte unbedingt der
Arzt informiert werden, betont die Parkinson
Nurse.

Schmackhafte Mahlzeiten genieRen

Parkinson kann den Geschmacks- und den
Geruchssinn beeintrdchtigen. Betroffene
klagen dann haufig darliber, dass Speisen
nach ,nichts“ schmecken. Sie haben weni-
ger Appetit oder neigen dazu, stark nach-
zuwdlrzen. Angehorige, die gekocht haben,
sehen darin schnell eine Krankung. Womog-
lich haben sie extra auf die Bediirfnisse des
Betroffenen geachtet, ein gut zu kauendes

und zu schluckendes Essen zubereitet -
und dann wird es nicht geschatzt. Wirzt der
Angehorige hingegen so, dass der Erkrankte
zufrieden ist, schmeckt es ihm selbst nicht
mehr. ,Machen Sie sich bewusst, dass lhr
Partner mit seinem Verhalten keine Kritik an
Ihren Kochkiinsten tbt“, empfiehlt Sabine
Ahrendt. ,Vielmehr wirkt hier die Erkran-
kung. Das Nachwirzen hilft ihm, sein Essen
trotzdem genieRen zu kdénnen. Stellen Sie
daher lieber von sich aus fiir alle eine Aus-
wahl an Gewiirzen und Krautern auf den
Tisch, damit jeder seine Mahlzeit dem eige-
nen Geschmack anpassen kann.“

Offen miteinander reden

Wer sich ofter lGiber etwas argert oder seine
Beddrfnisse nichtberlicksichtigt sieht, sollte
das ansprechen. Das gilt fir beide Seiten.
Gerade Angehorige neigen aber dazu, den
Betroffenen damit verschonen zu wollen.
,Das ist auch verstandlich, schlieBlich sind
es nicht die angenehmsten Themen und der
erkrankte Mensch kann manches womog-
lich auch nicht andern®, halt die Expertin
fest. ,Schieben Sie trotzdem nichts auf die
lange Bank. Hat sich etwas erst einmal ein-
geschliffen, lasst es sich nicht mehr so leicht
andern. Das betrifft den Umgang mitein-
ander ebenso wie die Planung des Tages.
Je friiher Sie ansprechen, was Sie bekiim-
mert, um so eher lassen sich vielleicht doch
Losungen finden.“ [ ps]

ANGEHORIGE 15

Gut iiber Parkinson
und mogliche
Begleiterscheinungen
informiert zu sein
fordert das Verstand-
nis flireinander.
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ABBVIE-ENGAGEMENT

Eine AbbVie-Initiative

Gliicksbringer auf vier Pfoten

Esbellt, schnurrt, piept und miimmeltin Nord, Ost, Stid
und West. Statistisch gesehen lebt in jedem sechsten
unserer 41 Millionen Haushalte mindestens ein Hund,
in jedem dritten eine Katze. Zahlt man all die Klein-
tiere und Fische hinzu, summiert sich die Zahl auf tGiber
30 Millionen Haustiere.?

Wir sind damit ein duRerst tierfreundliches Land und
jeder kennt sie, die Geschichten, in denen Tiere ,ihren®
Menschen Kraft und Zuversicht geben und Trost spen-
den. Wissenschaftler haben die positive Wirkung von
Haustieren daher genauer unter die Lupe genommen.
Hier einige ihrer wichtigsten Erkenntnisse:

Wohltuende Kuscheleinheiten?

Das Streicheln von Tieren setzt Glliickshormone frei.
Und dies sowohl in unserem Gehirn als auch in dem
des Vierbeiners. Das dabei gebildete ,,Kuschelhormon*
Oxytocin beruhigt, senkt den Pulsschlag, hebt die
Stimmung und festigt die Bindung zwischen Mensch
und Tier.

Nie mehr allein?®

Studien zeigen, dass Haustiere ein Wundermittel gegen
Einsamkeit sind. Besonders alleinstehenden und élte-
ren Mitblrgern geben sie das Gefiihl, gebraucht zu
werden. Sie geben dem Tag Struktur, dem Menschen
eine Aufgabe und eine abwechslungsreiche Freizeit-
beschaftigung.

Dackel auf Rezept*

Der Hund ist gewissermalen der gliickswissenschaft-
liche Held unter den Haustieren. Denn: Wer taglich
mehrfach mit dem Hund Gassi geht, bleibt nicht nur in
Bewegung und starkt durch Spaziergange bei Wind und
Wetter sein Immunsystem. Neue Kontakte sind auf den

taglichen Spazierrunden ebenso sicher wie abwechs-
lungsreiche Gesprache unter Herrchen und Frauchen. All
das starkt unser Wohlbefinden - geistig und korperlich.

Tiergliick zum Anschauen?®

Hier noch ein Tipp fiir alle, die kein Haustier besitzen:
Schon das Betrachten von niedlichen Tierfotos und
-videos wirkt sich positiv auf unser Wohlbefinden und
den Umgang mit unseren Mitmenschen aus und senkt
nachweislich das Stresslevel.

Es sind nicht zuletzt diese wissenschaftlichen Erkennt-
nisse, die dazu flhrten, dass in der Begleitbroschire
zur AbbVie-Initiative ,,Mein kleines Glick® ein tieri-
scher Held die Hauptrolle spielt. Dackel Arttu unter-
stiitzt den Leser Seite flir Seite auf humorvolle und
sensible Art dabei, die Wahrnehmung fir das Gute
zu scharfen und das eigene Wohlbefinden positiv zu
beeinflussen - mit wissenschaftlichen Erkenntnissen
aus der Glucks- und Wohlbefindensforschung sowie
zahlreichen Tipps, praktischen Ubungen, Denkan-
stoRen und humorvollen Geschichten. [sn]

Quellen:

! http://de.statista.com und http://bpb.de

2 Julis, H.; Beetz, A.: Bindung zu Tieren - Psychologische und
neurobiologische Grundlagen, Hogrefe Verlag

3 Greiffenhagen, S.: Tiere als Therapie: Neue Wege in Erziehung und Heilung,
Kynos Verlag

4 Penkowa, M.: Hund auf Rezept: Warum Hunde gesund fiir uns sind,
Kynos Verlag

® http://journals.plos.org/plosone/article?id=10.1371/journal.pone.0046362

Wer neugierig geworden ist, kann die Broschure auf www.abbvie-care.de/parkinson kostenlos
herunterladen oder bei AbbVie ein gedrucktes Exemplar bestellen. Gehen Sie gemeinsam mit Dackel
Arttu auf die Suche nach Ihrem eigenen kleinen Alltagsgliick. Wir wiinschen lhnen viel Freude dabei.
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Jedes Medikament zu seiner Zeit

Tipps der Parkinson Nurses und Assistenten e.V. (VPNA) zu der Einnahme

von Parkinson-Medikamenten

Die ideale Medikamententherapie bei
Parkinson wird mafRgeschneidert und
im Verlauf der Erkrankung immer wieder
angepasst. Besonders zahlen dabei die
Kombination der Praparate und die Ein-
nahmezeiten.

Die einzelnen Medikamente unterscheiden
sich in Wirkstoffzusammensetzung und Wirk-
stoffmenge. Darum lassen sich zum Beispiel
auch einige Tabletten nicht einfach teilen oder
auflésen. Beachten Sie daher die Einnahme-
vorschriften und lesen Sie sich den Beipack-
zettel genau durch.

Achten Sie auch auf den richtigen Zeitabstand
zwischen der Medikamenteneinnahme und
den Mahlzeiten. L-Dopa-Praparate sollten
30 Minuten vor oder 60 Minuten nach dem
Essen eingenommen werden. Sonst kdnnte
das Eiweil’ in der Nahrung ihre Wirkung beein-
flussen. Nehmen Sie L-Dopa nicht gemeinsam
mit Eisenprdparaten ein. Empfohlen wird hier
ein Abstand von zwei Stunden. Sprechen Sie
den Arzt oder die Parkinson Nurse an, wenn
Sie Fragen zum Thema Medikamentenein-
nahme und Ernahrung haben.

Wirkschwankungen vorbeugen

Damit die Medikamente moglichst gleichma-
Rig wirken, wird die Einnahme auf verschie-
dene Tageszeiten verteilt. Ganz ausschlieRen
lassen sich Schwankungen in ihrer Wirkung
jedoch nicht. Sie kénnen zu Uberbewegungen
fihren oder die Bewegungsfahigkeit ein-
schranken. Wir empfehlen in solchen Fallen,
ein Tagebuch zu fiihren. Vermerken Sie darin,
wann Sie die Medikamente eingenommen
haben, wann danach Wirkschwankungen auf-
getreten sind und was Sie zu diesem Zeit-
punkt gerade getan haben. Machen Sie sich
auch Notizen zu lhrem Stuhlgang. Bei Verstop-
fung bleiben die Medikamente im Magen lie-
gen, statt (iber den Diinndarm ins Blut und ins

Gehirn zu gelangen. Mithilfe Ihrer Aufzeich-
nungen kann der Arzt die Wirksamkeit der
Medikamente Uberprifen und gegebenenfalls
neue Einnahmezeiten festlegen. Sie konnen
ihn auch darauf ansprechen, Ihnen ein schnell
wirksames Notfallmedikament gegen die
Wirkschwankungen zu verschreiben.

Jederzeit gut versorgt

Damit Sie liickenlos mit lhren Medikamenten
versorgt sind, ist ein ausreichend groRer Vor-
rat ratsam. So kdnnen Sie mogliche Liefereng-
passe lhrer Apotheke oder Klinikzeiten lber-
bricken. Tragen Sie zudem immer einen
aktuellen Plan mit Ihren Parkinson-Medika-
menten bei sich, wenn Sie aus dem Haus
gehen. Vermerken Sie darin auch die Telefon-
nummer eines Ansprechpartners, der im Not-
fall kontaktiert werden kann. [bk]
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Die Parkinson Nurses und Assistenten e. V.

Damit Parkinson-
Medikamente optimal
wirken kdnnen,

ist es wichtig, die
Einnahmezeiten
einzuhalten.

haben auch zu vielen anderen Themen hilfreiche

Informationen und Angebote. Kontakt:

Telefon: 0511 2153811, E-Mail: info@vpna-ev.de
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Gertrud Bock hat die
Parkinson-Gesundheits-
woche vor 14 Jahren

ins Leben gerufen

Im Vordergrund
stehen der Mensch
und seine Freude
an Bewegung und
Gemeinschaft.
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Starkende Begegnungen auf der
Parkinson-Gesundheitswoche

Motivation, Austausch und SpaR in der Gemeinschaft

Seit 2002 bringt die Parkinson-Gesundheits-
woche einmalim Jahrin Unterjoch im Allgau
Menschen zusammen, die mit der Erkran-
kung leben. Gemeinsam trainieren sie ihre
Beweglichkeit, entdecken neue Perspekti-
ven und finden frischen Mut. Wir sprachen
mit Getrud Bock, Initiatorin der rundum
nachahmenswerten Veranstaltung.

Warum haben Sie die Parkinson-Gesund-
heitswoche ins Leben gerufen?

Ich wollte Menschen mit Parkinson ermu-
tigen, ihre Bewegungsfahigkeit im Rahmen
ihrer individuellen Moglichkeiten zu verbes-
sern. Dabei sollten der Mensch als ganzheit-
liche Personlichkeit und die Freude an der
Bewegung im Vordergrund stehen, nicht die
Erkrankung. Und weil sich durch die gegen-
seitige Motivation mehr erreichen lasst,
habe ich ein Konzept entwickelt, das eine
Gruppe von Menschen gleich liber mehrere
Tage zusammenbringt. Aus einer ersten Idee
wurde bald die regelmafig stattfindende
Woche. Bereits im ersten Jahr waren es
Uber 20 Teilnehmer. Wie zu Beginn gilt heute
nach wie vor: Das gemeinsame Erlebnis ist
Ansporn und Bestatigung zugleich!

Wie genau steigern Sie das individuelle
Bewegungsvermogen?

Zur Wahl stehen taglich elf Trainingseinhei-
ten von jeweils einer halben Stunde - von
,Koordination und Geschicklichkeit® Uber
»~Rumpf ist Trumpf“ und ,Hand & FuR“ bis
hin zu ,,Atemtherapie, Kérperwahrnehmung
und Entspannung®. In dieser Auswahl findet
jeder fiir sich etwas Passendes. Es gibt Ubun-
gen im Stehen, im Sitzen und im Liegen. Ich
zeige den Teilnehmern auch Bewegungs-
ablaufe, die sie spater zu Hause mit einem
Partner wiederholen kénnen. Stets ein High-
light ist unsere Hocker-Disco: Zu poppiger
Musik machen wir auf einem Stuhl sitzend
ein Workout mit ganz verschiedenen Bewe-
gungsabfolgen. Generell ist das gymnasti-
sche Angebot auf unterschiedlichste moto-
rische Fahigkeiten zugeschnitten. Um es
passend gestalten zu kdnnen, habe ich mich
im Vorfeld nach den Wiinschen der Teilneh-
mer erkundigt. Es gilt das Motto: Alles kann,
nichts muss. Jeder entscheidet selbst, wobei
er mitmacht - je nachdem, wozu er Lust hat,
was seine personliche Bewegungsfahigkeit
zulasst und was er gerne einmal auspro-
bieren mochte.

esuridheitswoch
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Wie wichtig sind die soziale Komponente
und das Rahmenprogramm?

Beides ist von grofier Bedeutung. Beispiels-
weise schatzen die Teilnehmer das gesellige,
zwanglose Beisammensein. Gesprache mit
Menschen,diedhnliche Erfahrungen gemacht
haben, geben ihnen wertvolle Impulse. Wer
mochte, kann abends Brettspiele spielen.
Manchmal wird gebastelt. Der Veranstal-
tungsort, ein barrierefreies Hotel, bietet viele
weitere Moglichkeiten fir gemeinsame Frei-
zeitaktivitaten. Es gibt ein Schwimmbad und
die Umgebung ladt zu Spaziergangen ein. Wir
machen zudem jedes Jahr einen spannen-
den Ausflug. Dieses Mal war das Deutsche
Hutmuseum ein echtes Highlight. Von Anfang
an sind auch Angehorige dabei. Es ist fur
sie ebenfalls eine wichtige Erfahrung und
oft gleichzeitig Erholung. Sie kénnen bei
allen Angeboten mitmachen und sind immer
wieder Uberrascht, was ihre betroffenen
Partner alles noch kdnnen oder, wie anstren-
gend die ein oder andere Ubung ist. Einige
Kurse finden aber auch nur fir Parkinson-
Betroffene statt. Die Angehdrigen genieRRen
derweil eine wertvolle Auszeit. So unter-
schiedlich sich diese sieben Tage auch gestal-
ten lassen, eines haben sie alle gemeinsam:
Es wird viel gelacht!

Welchen Nutzen sehen die Teilnehmer in
der Gesundheitswoche?

Sie lernen Ubungen fir die Beweglichkeit
kennen und scharfen ihre Kérperwahrneh-
mung. Dadurch achten sie zum Beispiel
eher darauf, aufrecht zu sitzen und die Fllke
beim Gehen richtig zu belasten. Fast alle
Teilnehmer gehen mit neuer Zuversicht nach

Gertrud Bock leitete von 1983 bis 2014 die
Berufsfachschule fiir Physiotherapie am
Klinikum Augsburg und gibt seit 1984 Gym-
nastikstunden fiir die Deutsche Parkinson
Vereinigung e.V. (dPV). Seit zehn Jahren

ist sie ehrenamtliche erste Vorsitzende der
Augsburger Regionalgruppe.

Hause - und dem Vorsatz, das Gelernte dau-
erhaft in ihr Leben zu integrieren. Sie haben
alle am eigenen Leib erlebt, dass Bewegung
ein wichtiger Schlissel zu mehr Wohlgefiihl
ist. Dadurch andert sich manchmal auch
die Sichtweise. Die Betroffenen fragen sich
fortan weniger, wozu sie nicht mehr in der
Lage sind. Sie stellen vielmehr fest, was sie
alles noch kénnen!

Neue Lebensfreude schenken - bestarkt Sie
das in lhrem ehrenamtlichen Engagement?
Oh, ja! Es ist erfiillend zu sehen, wie Men-
schen mit Parkinson tber sich hinauswach-
sen - im Rahmen ihrer personlichen Moglich-
keiten. Auch durch den stetigen Erfolg der
Parkinson-Gesundheitswoche sehe ich mich
jedes Jahr auf‘s Neue bestatigt. Die Gesund-
heitswoche ist mit 30 Teilnehmern jedes Mal
sofort ausgebucht. Viele moéchten, wenn
irgend moglich, wieder dabei sein. Eine Frau
ist sogar seit dem ersten Mal dabei! Das ist
wirklich toll und gibt mir das Gefuhl, nach-
haltig etwas zu bewirken. Deshalb mochte
ich allen Mut machen, selbst aktiv zu werden:
Bleiben Sie in Bewegung, fiir sich und fir
andere. In diesem Sinne winsche ich jedem
ein ,bewegtes Leben“! [od]

An der Parkinson-Gesundheitswoche
kdnnen auch Betroffene und Angehdrige
teilnehmen, die nicht der Augsburger :
Regionalgruppe angehoren. Informationen
zum nachsten Termin und das Programm :
kdénnen Sie per Mail bei Gertrud Béck
anfragen: gertrudboeck@outlook.de

AKTIVES LEBEN 19

Viele Teilnehmer
gewinnen in der
Gesundheitswoche
an Selbstvertrauen
und Lebensmut.

Ein schoner Tag:
Besuch im Deutschen
Hutmuseum.
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Wir haben uns sehr gefreut, dass wir wieder viele tolle
Zuschriften bekommen haben. Einige davon zeigen wir hier.

»Seit einigen Jahren wollten mein Mann
und ich unser Wohnzimmer renovieren.
Doch durch seinen Herzinfarkt und
meine Parkinson-Diagnose ging das
zunachst nicht. Seit einem Jahr bin ich
nun in guter Behandlung und kann wieder

Foto: privat

vieles im Haushalt selbst machen - und »,Mit meiner Freundin Susanne habe ich bei
wir haben unseren Plan umsetzen kdnnen. einem Senioren-Austausch in Ferrara/Italien
Es ist mein kleines Gliick, dass wir das ehrenamtlich in einer Parkanlage und in

gemeinsam geschafft haben.”

einer Behinderten-WG gearbeitet. Wir
haben ordentlich geschuftet und konnten
abends kaum noch auf den Beinen stehen.
Aber ein kihles Getrank auf der Dach-
terrasse haben wir uns nicht nehmen lassen.
Auch gelacht haben wir viel. Es war eine
wunderbare Erfahrung, so ausgelassen
und frei zu sein. Diese drei Wochen haben
uns sehr zusammengeschweif’t. Auch
haben wir wunderbare Freundschaften mit
italienischen Frauen geschlossen.”

Heidi Hahn,
Gutenborn

Foto: privat

Dorit Moller (links), GieRen

sunser Glick ist ein gutes Gefiihl in der
Gemeinschaft. Wir trainieren einmal in

der Woche mit Smoveys und arbeiten an »Durch Bekannte bin ich zu einer Selbsthilfe-
Schrittlange, Koordination und Gleich- gruppe gekommen, die mir sehr geholfen
gewicht. In einer entspannten, heiteren hat, Parkinson anzunehmen. Mein groRes
Atmosphére haben wir SpaR und Freude Hobby und mein Glick ist mein Garten - mit
an der Bewegung. Die Gemeinsamkeit vielen Blumen, die ich meist selbst als
hilft uns auch, iiber den eigenen Schatten Steckling grof3ziehe, um anderen damit eine
zu springen, wenn der Tag gar nicht Freude zu bereiten.
gut beginnt.“

Ingeborg Richter,

Neukirch

Christine Domschke fiir die Regionalgruppe

Bautzen der Deutschen Parkinson _/,, /\)
Vereinigunge.V. (dPV) é
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LESERECKE

Leben mit Parkinson

Es liegt natiirlich zuerst einmal an den Medikamenten und
an meinem Neurologen, dass €s mir gut geht. Aber ich glaube, €s
liegt auch an meiner Einstellung. Hierzu habe ich etwas aufge-
schrieben. Vielleicht hilft es anderen. Das wiirde mich freuen.

Foto: privat

Ich lese immer wieder, dass wir Parkinson pekampfen mussen. Aber
genau das kénnen wir nicht, es kostet nur viel Energie, die wir
dafiir nicht haben. Fir mich habe ich entschieden, mich an das
Leben mit dieser Erkrankung anzupassen. Wenn ich morgens um
4:00 Uhr aufwache, quale ich mich nicht im Bett weiter, sondern
stehe auf und biigle oder putze die Kiichenschranke oder ... Ich nutze
die Energie, wann imnmer ich sie habe. Und wenn ich miide bin, gonne
ich mir eben eine Pause. Das erlaubt mir, viel mehr Aufgaben zu
bewaltigen.

Natiirlich muss man auch vermeiden, sich mit unndtigen Arbeits-
gangen zu pbelasten. Den TipD mit dem Vorkochen und Einfrieren
pefolge ich schon lange. Seit ich in Rente bin, mochte ich meine Fami-
lie auch besser ernahren. Das heif’t, keine Fertigprodukte mehr. Da
kommen gchlafstéorungen gerade recht und ich koche dann fur den
Gefrierschrank. Ich mache in meinem Haushalt auch noch fast alles
gelbst. Sogar die Gardinen hange ich selber auf - allerdings nur, wenn
es mir gut geht.

Da komme ich auf die nachste Behauptung: Man muss auf seinen
Korper horen! Er sagt mir: ,Heute geht es mir gut und ich kann alles
machen“ Oder eben: ,2Mach langsam.“ Ebenso habe ich festgestellt, dass
man Aufgaben pbraucht, um Mister Parkinson zu vergessen. Vielleicht
bin ich den einen Tag gar nicht gut drauf, aber es ist Gruppentreffen.
Und sobald ich da pin und alle mit mir reden wollen, geht es mir GUT!

Marie-Jeanne Spiry leitet die Selbsthilfegruppen offenburg und Haslach
der Deutschen Parkinson Vereinigunge.V. (dPV).

. Sie haben fiir unsere ndchste Ausgabe ein schénes

. F?to von lhrem Haustier? Oder ein Gedicht, ein Bild :
. ein Rezept ...? Dann freuen wir uns iiber Ih:‘e Post g
: an parkour@abbvie.com oder PARKOUR, ;

c/o Allround Team, Mozartstr. 9, 50674 K6ln
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Kreuzwortratsel

Wir wiinschen lhnen viel SpalR beim Kniffeln und Losen!
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. Ihre Meinung ist uns wichtig.

Bitte vergeben Sie jeweils eine Note zwischen 1 (sehr gut) und 6 (ungentigend). Herzlichen Dank!

e e

Ihre Noten fiir den PARKOUR!

1. Wie gefallt lhnen die Themenauswahl?

Ilhre Note: 1 |:|

3] 4[] s[] s[]

2. Wie gut verstandlich sind die Artikel?

lhre Note: 1 |:|

3] 4] s[] s[]

3. Wie gefallt Ihnen die Gestaltung?

lhre Note: 1[ |

sl 4] s[] se[]
4. Haben Sie Anregungen an uns?
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Uber Feedback, Anregungen und
Kritik freuen wir uns unter
parkour@abbvie.com.

FlUr Manuskripte, Fotos, Bilder und
anderweitiges, unverlangt einge-
sandtes Material wird nicht gehaftet.
Alle Rechte vorbehalten. Nur mit
schriftlicher Genehmigung des
Verlags ist der Nachdruck oder die
Verdéffentlichung von einzelnen
Beitrdgen oder Ausziigen gestattet.
Namentlich gekennzeichnete Beitrage
geben die Meinung des jeweiligen
Autors und nicht immer die Meinung
von AbbVie wieder.

Unsere Covermodels zeigen sich
solidarisch mit Menschen, die mit
Parkinson leben. Dies sagt nichts
dariber aus, ob sie selbst erkrankt
sind. Agenturfotos dienen nur zur
Illustration. Die abgebildeten
Personen sind fiktive Patientinnen
und Patienten sowie Angehdrige.

Nachster Redaktionsschluss

7. Oktober 2016

Die nachste PARKOUR erscheint
im Dezember 2016

Porto zahlt
Empfénger

Deutsche Post Q
ANTWORT

Redaktion PARKOUR

c/o Allround Team GmbH
MozartstralRe 9

50674 Koln
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Mit freundlicher Empfehlung

Zu kiimmern.
nchma\ etwas
Apfel schmecken

s um den Garten
uert das zwar ma

selbst gepfliickten

Wir lieben es, un
Mit Parkinson da
|anger. Aber die
dafiir umso bes

\ Foto:r© gett’yimage§/

ser.

,Mein kleines Glick” ist eine AbbVie-Initiative fir individuelle Lebenszufriedenheit

und Wohlbefinden fiir Menschen, die von Parkinson betroffen sind. be\/le



