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S Mein Fleines Glich* — welches ist Shres ©

Liebe Leserinnen & Leser,

in dieser Ausgabe erzahlt der zweifache Vater Ralph Lange, wie er mit
gerade einmal 41 Jahren die Diagnose Parkinson verkraftet hat und wie er
heute mit den Auswirkungen seiner Erkrankung umgeht. Ans Herz legen
mochten wir lThnen auch die Gesprache mit zwei Menschen, die selbst
nicht von Parkinson betroffen sind, sich aber in der Selbsthilfe engagie-
ren. Sie schildern ihre positiven Erfahrungen und laden ein, mit Angsten
oder Fragen nicht allein zu bleiben.

In lhrem neuen PARKOUR finden Sie zudem Erlauterungen zu der Unter-
suchung beim Neurologen - inklusive einer Seite fiir lhre persénlichen
Notizen, die Sie zum nachsten Arzttermin mitnehmen kénnen. Darliber
hinaus haben wir praktische Tipps rund um das Schreiben zusammen-
gestellt, informieren liber die Neuerungen in der Pflege und bieten Anre-
gungen, wie Sie an kalten Wintertagen in Bewegung bleiben kénnen.

Nattrlich sind wir auch gespannt, wie Ihnen der PARKOUR gefallt. Schi-
cken Sie uns mit dem Vordruck auf der letzten Seite gerne Ihre Meinung!
Ebenso freuen wir uns (iber Fotos oder Texte zu lhrem personlichen
skleinen Gliick“ oder Giber andere Beitrage fiir die Leserecke. Fir die bis-
herigen tollen Einsendungen bedanken wir uns herzlich.

Wir wiinschen Ihnen viel Spaf} bei der Lektiire und schéne, gemiitliche
Wintertage.

vh

lhre Ulrike Fechtner
Lead Patient Engagement Specialty Care bei AbbVie Deutschland

B i oo

Sie mochten PARKOUR kostenfrei abonnieren oder uns lhre
Anregungen mitteilen? Schreiben Sie uns per Post (Adresse
siehe Impressum) oder per Mail an: parkour@abbvie.com
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PORTRAT

,,&8 war una achnell klar:
‘Hingenlassen ist keine

16sung. Ich war ja nicht

Lachelnd kommt Ralph Lange durch den Garten zur
Tar herein. Ein schlanker Typ, Mitte 40, offener Blick,
ruhige, flieRende Bewegungen. Léassig stellt er die
Bilirotasche auf dem Sofa ab, begriiRt liebevoll Frau
und Kinder. Dann reicht er dem Besuch die Hand, ent-
schuldigt sich fiir die klitzekleine Verspatung, die ihm
der Feierabendverkehr an diesem Tag in den Zeitplan
diktiert hat. Vielleicht liegt in dieser Geste ein Hauch
von Verzdgerung. Viel mehr aber ist von Morbus Par-
kinson in diesem Moment nicht zu bemerken. Dabei
lebt der Ehemann und Vater von zwei kleinen Madchen
seit vier Jahren mit diesem Begleiter.

Ende 2012, seine jiingere Tochter ist gerade zur Welt
gekommen und er in Elternzeit gegangen, fallen Ralph
Lange winzige motorische Schwéchen auf. Beim Zah-
neputzen ist seine rechte Hand weniger kraftig als
gewohnt. Pragmatisch sattelt er auf die elektrische
Blirste um, das Thema scheint erledigt. Einige Wochen
spater stellt er beim Schreiben leichte Probleme fest.
Er erklart sie sich damit, dass er durch die Auszeit ein
bisschen aus der Ubung ist. Zuriick in seinem Job als
Controller in einem grofReren Unternehmen muss er
sich allerdings eingestehen: Auch das Tippen auf der
Computertastatur klappt mit rechts nicht mehr so gut.

Der zu diesem Zeitpunkt 41-Jahrige entschlieRt sich,
zum Arzt zu gehen. Nach mehreren Gesprachen und
Untersuchungen auRert ein Neurologe den Verdacht
auf Parkinson. Ralph Lange, ein strukturierter Typ,
macht sich sofort im Internet Uber die Erkrankung
schlau. ,Ich wollte wissen, was da moglicherweise auf
mich zukommt.“ Einen Monat spater wird die Vermu-
tung zur Diagnose. ,,Ich habe noch aus der Klinik meine
Frau angerufen und wir haben beide geweint®, erzahlt
er offen. ,,Es war uns aber auch schnell klar: Hangen-
lassen ist keine Losung. Ich war ja nicht todkrank.”

5
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Den regelmiaRigen
Kontakt zu anderen
Betroffenen empfindet
Ralph Lange als

sehr wertvoll.
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Offener Umgang mit der Diagnose

Um seine Diagnose macht der Betriebswirt
von Beginn an kein Geheimnis, weder im Pri-
vaten noch im Beruf. ,Im Grunde habe ich
es allen regelrecht vor den Kopf geknallt -
auch denen, die es vielleicht gar nicht wis-
sen wollten®, Uberlegt er. ,Das hatte etwas
von Herausschreien und sollte gleichzeitig
vorbeugen, nach dem Motto: ,Ich sage lie-
ber allen Bescheid, dann wundert sich kei-
ner oder halt mich flr einen Alkoholiker,
wenn man mir mal etwas anmerkt. Natir-
lich kénnte mir das auch egal sein. Aber ich
mache mir Gedanken darutber, wie ich auf
andere wirke - eigentlich zu viele, aber so
bin ich nun mal.“ Gleichzeitig nimmt er tiber
das Internet Kontakt zu einer Selbsthilfe-
gruppe fir jung Erkrankte auf. Der regelma-
Rige Austausch mit anderen Betroffenen tut
ihm von Anfang an gut und wird eine feste
Grofie in seinem Leben.

Trotz seiner Offenheit gerédterjedoch hinund
wieder in Situationen, in denen er sich miss-
verstanden und unwohl fihlt. ,An einem
Hotelbuffet mahnte ein alterer Herr hinter
mir mal an, ich solle ein bisschen schneller
machen®, schildert er ein Beispiel. ,Meine
Antwort, dass ich Parkinson habe, hat er
blof miteinem ironischen ,ja, klar kommen-
tiert. Oder die Leute gucken mich vorwurfs-
voll an, wenn ich als Jingster im Zugab-
teil der alteren Dame nicht mit ihrem Koffer
helfe.“ Viel habe das damit zu tun, dass eine

Parkinson-Erkrankung Menschen in seinem
Alter nicht zugeordnet wirde, weil} Ralph
Lange. Ein Anlass fur ihn, Gber Aufdrucke
auf Sporthemden oder Geldb6rsen nachzu-
denken. Sie kénnten helfen, iber Parkinson
ins Gesprach zu kommen. Auch eine Party
im eigenen Garten hat der Meerbuscher
veranstaltet, um auf das Thema aufmerk-
sam zu machen und Spenden fir die Hilde-
Ulrichs-Stiftung fur Parkinson-Forschung zu
sammeln.

Im Alltag ist es fiir den weiterhin voll Berufs-
tatigen selbstverstandlich, den Auswirkun-
gen seiner Erkrankung aktiv entgegenzuwir-
ken. Zum Repertoire gehoren Logopadie,
Stimmubungen mit einem Computerpro-
gramm, Training im Fitnessstudio, Radtou-
ren und Ubungen mit Therapieknete zur
Kraftigung der Handmuskulatur. ,Manchmal
lasse ich das allerdings auch schleifen®, gibt
er zu. ,Dann ist Zeit mit den Kindern und
mit meiner Frau einfach wichtiger. Seit mei-
ner Diagnose leben wir das sehr bewusst.”
Selten sind Momente, in denen gar nichts
mehr geht. ,Dann liege ich im Keller auf
der Couch, hore laut Musik und heule®, gibt
Ralph Lange zu und schmunzelt dabei ein
bisschen liber sich selbst. ,Aber das kommt
vielleicht einmal im Jahr vor und ist schnell
wieder vorbei. AufRerdem ware das ohne
Parkinson vielleicht genauso. Ich versuche
jedenfalls, nicht alles auf die Erkrankung zu
schieben.”




,,&8 18l mir wichtig, Zeit mit den findern und meiner Frau zu
haben. Seit meiner Diagnose achte ich sehr bewusst darauf.”

Halt in der Familie

Ein groRer Halt im Leben mit Parkinson ist
ihm seine Familie. ,,Mit meiner Frau rede ich
offen dariiber, wie es mir geht - nicht taglich,
aber doch in vielen kleinen alltaglichen Situ-
ationen®, beschreibt Ralph Lange. ,Ich frage
sie zum Beispiel, ob sie auch findet, dass
ich schwerfallig mit dem Schlissel hantiere
oder leise spreche - denn gerade hier zeigt
sich bei mir der Parkinson. In letzter Zeit
hat zudem das Handy einen groRen Sog auf
mich und das raubt viel Zeit. Auch dariiber
reden wir.“ Ebenso offen wiirde seine Frau
ansprechen, was sie beschaftigt. ,,Angeho-
rige sind schlieRlich genauso betroffen®,
betont Ralph Lange.

Nicht einfach fallt dem Paar nach der Dia-
gnose die Entscheidung, kein drittes Kind
zu bekommen. ,Die Aussicht, dass meine
Frau drei Kinder grofiziehen und womoglich
einen kranken Mann pflegen muss, hat uns
ausgebremst. Das waren oftmals tranenrei-
che Momente“, bilanziert Ralph Lange ernst.

»Aber ich bin dankbar, dass wir zwei wunder-
bare Kinder haben, deren Frohlichkeit uns
gliicklich macht und die mir helfen, Parkin-
son nicht zu sehrin den Fokus zu riicken.”

Uber die Erkrankung haben die Eltern mit
ihren Tochtern offen gesprochen. ,Mit ihren
vier und sieben Jahren fragen sie allerdings
noch nicht viel nach, zumal mein Parkinson
bislang wenig auffallt®, stellt Ralph Lange
fest. ,Noch dazu nehmen Kinder aufmerk-
sam wahr, wie ihre Eltern mit etwas umgehen
- und meine Frau und ich behandeln dieses
Thema moglichst selbstverstandlich. Sollten
die Madchen jedoch demnachst mehr wissen
wollen, bekommen sie von uns ehrliche Ant-
worten.”

Fragt man Ralph Lange, wie er selbst in die
Zukunft schaut, winkt er jedoch lieber ab.
»lch mache mir nicht zu viele Gedanken®,
erklart er. ,Es lohnt nicht, zu gribeln, was
noch kommt - man weil} es ja doch nicht.
Besser geniel3t man das, was jetztist.“ [ps]

Im Alltag der Familie
ist Parkinson ein
wichtiges, aber nicht
immer das wichtigste
Thema.
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8 PRAKTISCHE TIPPS

Hilfreiches rund ums Schreiben

Schreiben hilt geistig fit und férdert die Feinmotorik

Viele Menschen mit Parkinson halten ihre Erfahrungen und Gedanken gerne in Gedichten und Geschichten fest.
Das hilft ihnen, ihre Erkrankung zu verarbeiten. Ein positiver Nebeneffekt ist dabei: Schreiben halt den Geist in
Schwung. Wer Texte oder auch alltagliche Notizen mit der Hand verfasst, hat einen weiteren Vorteil: Er starkt die
Fingermuskulatur und die Feinmotorik.
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Texte schreiben und teilen

Das Forum www.schriftsteller-werden.de halt interessante Tipps zum kreativen
Schreiben bereit. Wer seine Gedichte oder Geschichten mit anderen Menschen in glei-
cher Lage teilen mochte, kann daflr das Internet nutzen: www.parkinsonweb.de,
ein Angebot der Gertrudisklinik Biskirchen und der Deutschen Parkinson Vereinigung
(dPV), bietet unter bit.ly/parkinsonweb-texte die Moglichkeit, eigene Werke einzustel-
len. Sich mit anderen Hobbyautoren Uber seine Texte zu unterhalten, ist iber die Inter-
netseite www.schreibwerkstatt.de moglich. Wer das lieber im direkten Kontakt tun
mochte, kann sich bei einer Volkshochschule in seiner Nahe nach einem Schreibkurs
erkundigen, der dazu Gelegenheit bietet. Ubrigens: Auch die PARKOUR-Redaktion freut
sich Uber lhre Beitrage fur die Leserecke!

Praktische Schreibhilfen

Wenn die Handmuskulatur beeintrachtigt ist, erleichtern Hilfsmittel zum kleinen Preis
das Schreiben im Alltag. Im Schreibwarenhandel oder in Onlineshops finden sich
Grifferweiterungen fir Stifte. Diese Aufsatze aus flexiblem Hartgummi oder stabilem
Plastik kdnnen Uber Kugelschreiber oder Bleistifte gezogen werden und helfen, ein
Zittern beim Schreiben zu vermindern. Ebenso liegen spezielle ergonomisch geformte
Stifte gut in der Hand und unterstltzen einen sicheren Schriftzug. Gleichzeitig fordern
sie das Schreiben ohne Druck und Kraftaufwand.

Neuer Schwung fiir die Schrift

Durch Parkinson wird die Handschrift im Verlauf der Erkrankung oft kleiner und undeut-
licher. RegelmaRige Ergotherapie kann dem entgegenwirken; vielfach sind Schreib-
Ubungen sogar ein fester Bestandteil des Trainings. Auch in der Kunsttherapie werden
Stiftfiihrung, Feinmotorik, Ausdauer und Konzentration gelibt. Wer seinen Schreib-
schwung in eigener Initiative fordern mochte, kann sich auf der Website des Montessori-
Shops unter bit.ly/schreibiibungen kostenlose Ubungsblatter ausdrucken.

Alle Texte: [to]
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Mehr Gerechtigkeit in der hauslichen Pflege

Ab 1. Januar 2017 ersetzen Pflegegrade die bisherigen Pflegestufen

Anfang 2015 wurde mit dem Ersten Pflege-
starkungsgesetz die Unterstiitzung fiir
Pflegebediirftige und ihre Angehorigen
ausgeweitet. Mit dem Zweiten Pflegestar-
kungsgesetz folgen nun weitere Verbesse-
rungen.

Mit dem 1. Januar 2017 treten flinf Pflege-
grade an die Stelle der bisherigen Pflegestu-
fen. Damit verbunden sind ein neues Ver-
standnis von Pflegebediirftigkeit und ein
neues Begutachtungssystem. ,Bisher wurde
beurteilt, wie eingeschrankt ein Patient zum
Beispiel bei der Korperpflege, seiner Beweg-
lichkeit und im Haushalt war“, erlautert
Simone Merschhoff, Pflegesachverstandige
und Fachkraft fur Pflegebedurftigkeit aus
Drensteinfurt. , Jetzt wird zuerst danach ge-
schaut, was er noch selbst leisten kann.”

Jeweils mit Punkten wird bewertet, wie weit
Bewegungsfahigkeit, Erinnerungsvermaogen,
Konzentration, die Verstandigung mit der
Auftenwelt, die Selbstversorgung oder der
selbststandige Umgang mit der eigenen
Erkrankung ausgepragt sind. Das Gesamter-
gebnis ergibt den Pflegegrad. ,,Sehr schén
finde ich, dass kiinftig die Gestaltung des All-
tagslebens, auflerhausliche Aktivitaten und
die Pflege von sozialen Kontakten unter-
stutzt werden®, freut sich die Expertin. ,Jetzt
darf man auch mal jemanden in Anspruch
nehmen, der einen ins Theater oder zur
Selbsthilfegruppe begleitet.“ Insgesamt wer-
tet sie das neue System als einen Riesenfort-
schritt: ,Fir die Betroffenen wird es deutlich
einfacher, in die Pflegegrade zu kommen und
Anspruch auf Unterstlitzung zu erhalten.”

Auszeit von der Betreuung

Wer Pflegegeld erhalt, kann bereits seit 2015
erweiterte Leistungen zur Tages- und Nacht-
pflege in Anspruch nehmen. Besteht im Akut-
fall Pflegebedarf, ist eine Auszeit vom Job
fir bis zu zehn Tage moglich. Fiir den Lohn-
ausfall kann ein Pflegeunterstiitzungsgeld
gezahlt werden. Angehdrige, die einen Be-
troffenen in den eigenen vier Wanden pfle-
gen, haben ein Recht auf bis zu 24 Monate
Familienpflegezeit.

Wer eine Auszeit von der Betreuung braucht,
kann bis zu sechs Wochen im Jahr eine Ent-
lastung beantragen. ,Eine solche Kurzzeit-
pflege wird sehr oft in Anspruch genommen®,
sagt Simone Merschhoff. ,Die Angehorigen
brauchen die Auszeit, und die Kurzzeitpflege
funktioniert sehr gut.“ Auch die Zuschisse fiir
Hilfsmittel und fur einen betroffenengerech-
ten Wohnungsumbau wurden 2015 erhoht.
»Diese Mallnahmen werden ebenfalls gut
genutzt®, hat die Expertin erfahren.

Pflegekassen geben Auskunft

Wer sich nach Unterstiitzungsmoglichkeiten
erkundigen mochte, spricht am besten die
Pflegekasse an, rat Simone Merschhoff. ,In
den grofRen Stadten gibt es auch Pflegestiitz-
punkte, die im Bedarfsfall Kurzzeitpflege
organisieren.”

Wer bereits Leistungen der Pflegeversiche-
rung in Anspruch nimmt, miisse nichts unter-
nehmen. ,Alle Pflegestufen gehen mit dem
Jahreswechsel automatisch in die passen-
den Pflegegrade uber®, weil} die Sachver-
standige. [to]

Mehr Informationen erhalten Sie auch im Biirgertelefon des Bundesgesundheitsminis-
teriums unter 030 340606 602 (Mo.-Do. 8:00-18:00 Uhr, Fr. 8:00-12:00 Uhr) oder unter
www.pflegestaerkungsgesetz.de. Dort konnen Sie auch Broschiiren herunterladen.

Die neuen Regelungen
zur Pflege unterstiitzen
auch die Gestaltung des
Alltagslebens.
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Fragen und kleine
Tests rund um

die Beweglichkeit
gehoren zu jeder
Routineuntersuchung.
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Ein Termin beim Neurologen

Im Gesprach gewinnt der Arzt wertvolle Hinweise fiir eine individuelle Therapie

Wie ein Besuch beim Neurologen im Detail
verlauft, hangt davon ab, wie es lhnen geht,
wie lange Sie bereits mit Parkinson leben
und welche Fragen Sie mitbringen. Auf
manche Dinge achtet der Arzt jedoch bei
jedem Termin. So kann er die jeweils beste
Behandlungsstrategie finden.

In der Regel vereinbaren Parkinson-Betrof-
fene einmal im Quartal einen Termin bei
ihrem Neurologen. Da die Erkrankung sich
in verschiedener Weise auf die Bewegungs-
ablaufe auswirkt, hat der Arzt in einer sol-
chen Routineuntersuchung stets ein beson-
deres Augenmerk auf die Motorik: Wie sicher
und flussigist der Gang? Schwingen die Arme
mit? Wie beweglich sind die Muskeln? Ist ein
Zittern erkennbar? Kleine Bewegungsauf-
gaben flr Hande, Finger und Beine oder fr
das Gleichgewicht sind erganzende Tests.

Manche Arzte nutzen fir die Untersuchung
einen standardisierten Fragebogen. Mit sei-
ner Hilfe konnen sie alle Funktionsberei-

che auf einer Skala bewerten. Auf ihr kann
er Beobachtungen wie eine normale Mimik
oder einen sehr starren Gesichtsausdruck
einem Zahlenwert zuordnen. Am Ende zeigt
die Gesamtpunktzahl, wie es um die Beweg-
lichkeit insgesamt bestellt ist.

Wirkungen abschatzen

»Anhand dieser Einschatzung kann ich
beurteilen, wie gut jemand auf die Par-
kinson-Medikamente anspricht, erlautert
Dr. Christoph Schrader, Neurologe an der
Medizinischen Hochschule Hannover. ,lch
kann zudem Uberlegen, ob ich noch vorhan-
dene Beschwerden zum Beispiel mit einer
Erhohung der Dosis verbessern kann.“ Par-
allel gilt es einzuschatzen, ob eine Anpas-
sung von Dosis und Wirkstoffen womog-
lich auch unerwiinschte Nebenwirkungen
haben konnte. Hierflir gewinnt der Neuro-
loge im Gesprach wertvolle Hinweise. ,lch
erkundige mich, wie es im Alltag lauft, ob
der Patient gut zurechtkommt oder wo er
Probleme hat“, beschreibt Dr. Schrader.

Fortsetzung auf Seite 12 >
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Meine Notizen fur das Arztgesprach

Parkinson betrifft nicht nur die Beweglich- helfen ihm, sich ein Bild zu machen und gege-
keit. Deshalb spreche ich mit meinem Arzt benenfalls die Therapie anzupassen. Um an
offen Uber alles, was mir und meinen Ange- alles zu denken, bringen wir dieses Notizblatt
horigen auffallt. Auch kleine Beobachtungen zur ndchsten Untersuchung mit.

Uber diese Themen maochte ich/méchten wir mit dem Arzt sprechen:

"] Wie ich meine Medikamente vertrage

D Konzentration/Gedachtnis
l:l Aufmerksamkeit/Halluzinationen
(] Meine Stimmungslage

(] Mein Umgang mit der Erkrankung

[ zusatzlich ansprechen mochte ich:

Nutzliche Informationen rund um das Leben mit Parkinson bieten unsere Broschiiren fiir Betroffene
und Angehdrige. Unter www.abbvie-care.de/parkinson konnen sie kostenlos heruntergeladen werden.

PARKOUR 10 | Dez. 2016 -Feb. 2017




12 BLICKPUNKT

Die Auswirkungen
von Parkinson zu
kennen ist wichtig
fiir individuell
passende Therapie-
entscheidungen.
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Aufschlussreich ist auch die Gesamtsitua-
tion nicht motorischer Beschwerden, zum
Beispiel wie er schlaft, ob er Stimmungs-
schwankungen hat und wie er seine geistige
Leistungsfahigkeit beschreibt. Zusatzlich
sehe ich in der Unterhaltung, wie aufmerk-
sam und konzentriert jemand ist.“ Auch hier
kann der Arzt auf Fragebdgen zurlickgreifen,
um diese Informationen in Ganze zu erfassen.

»Die jeweiligen Auffalligkeiten erlauben dann
Riickschliisse, welche Bereiche des Nerven-
systems mehr oder weniger von Veranderun-
gen infolge der Parkinsonerkrankung betrof-
fen sind“ informiert der Facharzt. ,Das
wiederum hilft uns, das Risiko flir mogliche
Nebenwirkungen abzuschatzen und die am
besten passenden Parkinson-Medikamente
zu wahlen.” Fallt die Entscheidung fir einen
Strategiewechsel, kann zur Kontrolle ein zeit-
naher Arzttermin aufder der Reihe sinnvoll sein.

Angehorige kdnnen unterstiitzen

Im Verlauf der Erkrankung dauern die Besu-
che beim Neurologen haufig etwas langer.
~Wenndie Medikamente nicht mehrso gleich-
maRig wirken, muss man genauer nachfra-
gen®, erklart der Neurologe. ,Wann nach der
Einnahme setzt ihre Wirkung ein, wann lasst
sie wieder nach? Wie beschreibt der Patient
einen guten Zustand, wie einen schlechten?
Gesprache dariber vermitteln dem Arzt ein
detailliertes Bild. ,Glinstig ist auch, wenn ein
Angehoriger dabei ist, erlebt der Hannover-

Das konnen Sie selbst beitragen

aner Mediziner. ,,Er kann die Informationen
erganzen. Nicht selten schatzen sich Patien-
ten selbst anders ein, sagen zum Beispiel ,Es
geht mir gut’. Ihr Partner hingegen sagt: ,Er

¢«

ist so unruhig’.

-Foto: iStock/Cathy Yeulet

Bei einer der ersten Vorstellungen beim Neu-
rologen sind eine Kernspintomographie des
Gehirns, ein EEG zur Messung der Hirnakti-
vitat und in bestimmten Fallen gegebenen-
falls eine Darstellung der Dopamin produ-
zierenden Nervenzellen des Gehirns mittels
SPECT sinnvoll, einer speziellen nuklearme-
dizinischen Untersuchungsmethode. Bei den
Wiedervorstellungsterminen ist das nicht
vorgesehen. ,Viele Patienten fragen zwar,
ob solche Tests nicht haufiger notwendig
waren®, sagt Dr. Schrader. ,,Aber sie helfen
uns nicht wirklich weiter. Viel besser kdnnen
wir die Medikamente anpassen und ergan-
zende MaRnahmen finden, wenn wir wissen,
wie gut die Behandlungim Alltag wirkt.“ [ps]

+ Je offener Sie Probleme und Beobachtungen ansprechen, desto besser kann der Arzt
reagieren. ,Die Ursachen von Parkinson kdnnen wir nicht verhindern. Aber die Auswir-
kungen konnen wir aulRerordentlich gut behandeln®, betont Dr. Schrader.

» Notieren Sie sich vorab, worliber Sie mit lhrem Arzt sprechen mochten. ,,Es ist normal,
dass man im Termin ein wenig nervos ist und schon mal etwas vergisst®, weif’ der
Neurologe. ,,Eine Geddchtnisstutze kann das verhindern.”

« Schreiben Sie auf, welche Medikamente Sie einnehmen. ,,Diese Liste sollte die Ein-
nahmezeiten und Dosen der Parkinson-Medikamente sowie samtlicher weiterer

Arzneimittel beinhalten®, beschreibt Dr. Schrader. ,lhr Neurologe kann dann besser
beurteilen, wie Ihre Parkinson-Medikamente wirken. Vielleicht nimmt jemand auch
Medikamente ein, die sich nicht gut mit Parkinson vertragen. Auch das fallt dann auf.”
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Deutsche Parkinson
Vereinigung e.V.

35 Jahre Deutsche Parkinson
Vereinigung - und es geht weiter!!!

Am 21. Oktober 1981 griindete Hans Tauber
die Deutsche Parkinson Vereinigung (dPV).
Traf sich seinerzeit in Neuss noch eine klei-
ne Gruppe von Betroffenen und Angehori-
gen, hat sich daraus eine der groReren
Selbsthilfeorganisationen entwickelt.

Insgesamt 22.000 Mitglieder und rund 450
lokale Selbsthilfegruppen zeigen: Die seiner-
zeitige Entscheidung, Parkinson-Patienten
und deren Angehorige im Wege der Selbst-
hilfe bei der Bewaltigung ihres gesundheitli-
chen Schicksals zu unterstiitzen, war richtig.
Zum 20-jahrigen Bestehen schrieb Ulrich
Wickert, zu der Zeit Schirmherr unserer Ver-
einigung, dass viele Patienten-Organisatio-
nen in der Bundesrepublik Deutschland, die
sichdemin den USA entwickelten Gedanken-
gut ,Hilfe zur Selbsthilfe“ verschrieben ha-
ben, nur so lange existieren, wie die Griinder
die Verantwortung triigen. Im Gegensatz
dazu konnte die dPV 2001 schon den 3. Vor-
sitzenden stellen. Ulrich Wickert sagte wei-
ter, dass diese ,demokratische Reife“, auch
an der Basis, in den Regionalgruppen, zu ver-
zeichnen ist. Das hat sich bis heute - flr uns
alle zum Besten - nicht verandert. In den
allermeisten Fallen gelingt es unsimmer wie-
der, die Nachfolger fiir ausscheidende Regio-
nalgruppenleiter zu finden. Dafiir geblhrt
allen, die fir die Vereinigung ehrenamtlich
tatig sind, Dank und Respekt. Gleichzeitig
bedeutet dies aber auch kein Ruhekissen.
Gerade in der heutigen Zeit sind neue Wege
zu finden, um den Fortbestand der vielen
einzelnen Gruppen zu gewahrleisten.

Heide Keller, seinerzeitige Schirmherrin,
schrieb das Gruftwort ,weiter so“ in der Jubi-
[dumsausgabe September 2006 unserer Ver-
bandszeitung. Sie wies darauf hin, dass sie
dies in dem ,,Ich hab ein Ohr fiir dich - Men-
schen als belebende Elemente und Aktivpos-
ten in der dPV“ sehe. Dieses Element ist der

Leitfaden, dem wir unsere Arbeit verschrie-
ben haben und der uns tber die zurlickliegen-
den 35 Jahre in unserer Arbeit gepragt hat.

Vielen Mitgliedern ist es aus gesundheitli-
chen Griinden nicht mehr méglich, an den
Gruppentreffen teilzunehmen. Fir andere
Mitglieder, besonders die Bewohner landli-
cher Bereiche, sind die Verkehrsanbindun-
gen nicht ausreichend oder sie haben nie-
manden in Familie oder Freundeskreis, der
sie zu einem Gruppennachmittag fahren
kann. Auch diese Mitglieder wollen wir errei-
chen und ihnen bei der Bewaltigung ihrer
Krankheit helfen. Daher ist die jetzige Orga-
nisationsform der dPV kein Auslaufmodell.
Es mussen aber, gerade im Hinblick auf jiin-
gere Mitpatienten, neue Strukturen geschaf-
fen werden, die es auch diesen Betroffenen
ermoglichen, den Gedanken der Selbsthilfe
mitzutragen. Nicht zuletzt vor diesem Hinter-
grund wurde der Arbeitskreis ,,Zukunft dPV*
gegriindet, um im Dialog miteinander neue
Moglichkeiten zu finden.

Heute ist die Selbsthilfe und damit auch die
dPV in der Politik auf vielfaltige Weise einge-
bunden, ob es um die Bewertung neuer Arz-
neimittel geht, die Mitarbeit in Ethikkommis-
sionen oder in Anhoérungsverfahren. Das
zeigt, welchen Stellenwert die Selbsthilfe hat
und dass die Politik durchaus bereit ist, dies
anzuerkennen. Fir Patienten und Angeho-
rige ist es daher wichtig, die dPV als Sprach-
rohr ihrer Interessen an ihrer Seite zu haben
- und damit eine Organisation, die bereit ist,
ihre Anliegen wahrzunehmen und bei vielfal-
tigen Gelegenheiten immer wieder auf die
besonderen Anliegen dieser chronisch kran-
ken Menschen hinzuweisen. Vorstand und
Geschaftsfihrung hoffen, dass diese Aufga-
ben noch méglichst lange wahrgenommen
werden koénnen, um Betroffene in ihrer
Lebensfliihrung zu unterstitzen.

Mehr iiber die dPV unter www.parkinson-vereinigung.de und Tel. 02131 740270
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Wissen iiber
Parkinson starkt
Angehorige und
Betroffene

im Umgang
miteinander.
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Mehr Verstandnis fiireinander

Austausch in der Selbsthilfegruppe starkt auch Angehérige

Warum sind Selbsthilfeangebote auch fiir
Angehorige ein Gewinn? Wir sprachen dar-
tiber mit Helfried Barth und Karin Glause.
Beide sind selbst nicht von Parkinson
betroffen und ehrenamtlich in der Selbst-
hilfe aktiv.

Herr Barth, inwiefern sind auch Angehoérige
von Parkinson ,,Betroffene“?

Nach der Diagnose tiirmen sich bei den
Erkrankten viele Fragen auf: Wie geht es wei-
ter? Was kommt auf mich zu? Das ist eine vol-
lig neue Situation auch fiir die Angehorigen.
Zukunftsangste und Selbstzweifel belasten
sie gleichermallen. Generell ist es bei Par-
kinson wichtig, dass sich auch der Nichtbe-
troffene mit der Erkrankung beschéftigt und
Verstandnis entwickelt. Fehlt es daran, kann
das die partnerschaftliche Beziehung sehr
belasten.

Was bietet ihnen die Selbsthilfe?

Sie vermittelt Wissen Uber die Erkrankung
und ermoglicht den Austausch mit ande-
ren Angehorigen. Generell kann die Gemein-
schaft in einer Selbsthilfegruppe Informa-
tionen und Erfahrungswerte vermitteln,

die eine Familie nicht geben kann. Das alles
tragt wesentlich dazu bei, dass Angeho-
rige Verstandnis fir den erkrankten Men-
schen haben und behalten. Generell kann in
der Selbsthilfe jeder Kraft schopfen, um sie
wieder mit anderen zu teilen und ihnen zu
helfen.

Es ist also auch fiir Betroffene von Vorteil,
wenn der Angehorige mitkommt?

Ja, Angehdrige sammeln auch im Umgang
und in Gesprachen mit anderen Betroffenen
viele Erfahrungen und konnen den erkrank-
ten Partner professioneller und einfiihlsa-
mer betreuen. Sie kénnen auch seinen Angs-
ten besser begegnen, ihm Mut zusprechen
und eine Stiitze sein.

Was motiviert Sie selbst fiir lhr Engagement?
Esist mir ein Bediirfnis, die Gemeinschaft der
Parkinson-Erkrankten zu unterstiitzen und
zu starken. Die Aktivitaten der Selbsthilfe
sind eine wichtige Kraftquelle im Gesund-
heitswesen. Sie vervollstandigen die pro-
fessionellen Angebote, unterstlitzen bei der
Krankheitsbewaltigung und begleiten durch
das Gesundheitssystem.



Was nehmen Sie fiir lhre eigene Situation
mit?

Zu sehen, wie andere Betroffene auch nach
vielen Jahren mit dieser Erkrankung ihren
Mut nicht verloren haben, hat mir Kraft bei
der Pflege meiner Frau gegeben. Insgesamt
bereitet es mir unbeschreiblich viel Freude,
Menschen mit Beeintrachtigungen zu helfen.
Teil dieser bewundernswerten Arbeit zu sein,
erfullt mich mit Glick und ein klein wenig
mit Stolz.

Frau Glause, warum sollten Angehorige mit
in die Selbsthilfegruppe kommen?

Ich sage Betroffenen immer: Bringen Sie ihre
Angehorigen mit, denn Morbus Parkinson
betrifft die ganze Familie, 24 Stunden am Tag.
Wenn Angehdrige nichts Uber die Krankheit
wissen, verstehen sie den Betroffenen nicht.
Warum ist er langsamer oder ungeschickter?
Warum spricht er leiser? In der Selbsthilfe
kdnnen sie sich Uber die Auswirkungen von
Parkinson informieren. Sie kdnnen andere
fragen: ,Wie kommst denn du damit zurecht,
dass dein Partner nicht mehr so belastbar ist
oder sich verandert hat? Was hast du fiir Mit-
tel und Wege gefunden, damit umzugehen?“
In der Selbsthilfe kann zudem jeder ganz
offen sein, niemand muss sich verstellen.

Was bringen Sie personlich in die Gruppen ein?
Ich kann Erfahrungen anderer Patienten
weitertragen, wobei man klar sagen muss:
Jeder hat seinen eigenen Parkinson und
damit seine Therapie, die nicht kopierbar ist.

i N Helfried Barth ist
Landesbeauftragter der
Deutschen Parkinson
Vereinigung (dPV) fur
Sachsen. Seine Frau
erkrankte 1985 und
grindete 1990 eine
dPV-Regionalgruppe. Helfried Barth be-
gleitete sie von Beginn an und Gibernahm
schlieBlich selbst immer mehr Aufgaben
in der Selbsthilfe.

Foto: privat

Ich spreche mit den Teilnehmern viel dari-
ber, wie sie offen mit ihrer Situation umge-
hen konnen. Denn die Erkrankung verber-
gen zu wollen, ist eine Last fir die Psyche.
Ich m&chte Betroffene und Angehdrige auch
ermutigen, aktiv gegen Vorurteile anzuge-
hen, etwa aufzukldren: |hre Hand zittert
nicht, weil sie getrunken haben, sondern weil
sie Parkinson haben.

Was gibt lhnen lhr Engagement?

Es ist ein schones Geflihl, wenn man helfen
kann und jemand sagt ,Ja, das hat funktio-
niert“ oder ,Ich komme jetzt besser zurecht.”
Auch wenn ich in die Augen der Menschen
sehe, erkenneich darin viel Dankbarkeit. Das
motiviert mich sehr.

Wie erleben Sie jene, die zum ersten Mal
kommen?

Viele sind anfangs zogerlich, was sie in
der Selbsthilfegruppe erwartet, egal, ob sie
selbst betroffen sind oder ein Angehoriger.
Sie kommen nach dem Motto ,Na gut, ich
probiere es mal aus.“ Oder sie erhoffen sich
Hilfe fiir ganz konkrete Fragen. Irgendwann
sind sie dann mit ganzem Herzen dabei.

lhr Rat an Angehdorige?

Sie sollten mit zu den Gruppentreffen kom-
men, sich (iber Parkinson informieren und
lernen, offen mit der Erkrankung umzuge-
hen. Je besser ihnen das gelingt, umso mehr
starkt sie das fiir den nicht immer leichten
Alltag. [ps]

Karin Glause ist Lan-
desbeauftragte der
Deutschen Parkinson
Vereinigung (dPV) fur
Mecklenburg-Vorpom-
mern und leitet zwei
Regionalgruppen.
Bereits in ihrem Beruf als Pharmarefe-
rentin fir den Bereich Parkinson suchte
die ehemalige Sportarztin stets den
personlichen Kontakt mit Betroffenen.

Foto: privat

ANGEHORIGE

Auch wer anfangs
Bedenken hatte,
fiihlt sich in der
Regel schnell gut
aufgehoben.
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ABBVIE-ENGAGEMENT

Der 4. Welt-Parkinson-Kongress prasentierte aktuelle Forschungen und innovative Entwicklungen

Wie kann der bei Parkinson beeintrachtigte Dopa-
minstoffwechsel im Gehirn positiv beeinflusst wer-
den? Was erleichtert Betroffenen und Angehdrigen
den alltaglichen Umgang mit der Erkrankung? Inno-
vative Forschungsansatze und neue Entwicklun-
gen standen im Mittelpunkt des 4. Welt-Parkinson-
Kongresses im September 2016 in Portland, Oregon.
Das forschende BioPharma-Unternehmen AbbVie
unterstiitzte das internationale Treffen von fiihren-
den Wissenschaftlern, Medizinern, Experten aus dem
Gesundheitswesen, Betroffenen und Angehorigen.

Vom 20. bis zum 23. September bot der Welt-Parkin-
son-Kongress den mehr als 4.500 Teilnehmern aus
67 Landern zahlreiche Vortrage, Workshops und Dis-
kussionsrunden. ImVorfeld hatte dasVeranstalterteam
aus Uber 600 Einsendungen zwolf besonders vielver-
sprechende und richtungsweisende wissenschaftliche
Arbeiten ausgewahlt. Zu Beginn eines jeden Kongress-
tages wurden einige dieser Ansatze von den jeweiligen
Autoren prasentiert. Zu den zwolf ,Hot Topics“ gehor-
ten unter anderem:

+ die Frage, wie Schlafstérungen in Verbindung mit
Parkinson stehen und bereits Jahre vor den ersten
Anzeichen auf die Erkrankung hinweisen konnten.
Je mehr dariber bekannt ist, desto eher kdnnte ein
friihzeitiges Einschreiten den Ausbruch von Parkin-
son womaoglich verzogern.

PARKINISON
CoNGRESS

Portland 2016
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« die Analyse, ob fiir eine nachlassende Gedacht-
nisleistung bei Parkinson genetische Risikofakto-
ren ausgemacht werden kénnen. Die Spurensuche
in den Genen ist auch Gegenstand einer Arbeit, die
nach verandertem Erbgut als Ausloser fiir die Erkran-
kung forscht.

Uberlegungen, was den bei Parkinson beeintrach-
tigten Botenstoffhaushalt im Gehirn und damit die
Ubertragung von Nervenreizen positiv beeinflussen
kénnte.

die Erprobung von ,augmented Reality“ fiir Men-
schen mit Parkinson. Dieser Begriff bezeichnet
Technologien, bei denen die reale Umwelt mit digi-
talen Informationen angereichert wird. Konkret geht
es um die Entwicklung einer App, die Parkinson-Be-
troffenen liber ein kleines tragbares Gerat akustische
Bewegungsanreize vermittelt - zugeschnitten auf
ihre individuelle Umgebung. Die Signale sollen ihnen
helfen, Bewegungen im Fluss zu halten.

Hintergrund

Der Welt-Parkinson-Kongress wird seit 2006 von
der World Parkinson Coalition ausgerichtet - als ein
Forum, in dem sich Wissenschaftler, Mediziner, Pflege-
krafte, Betroffene und Angehdrige aus aller Welt tref-
fen, austauschen und vernetzen kdnnen. Ziel ist, vor-
handenes Wissen liber Parkinson zu biindeln und neue
Ansatze zu diskutieren, um die Erkrankung in Zukunft
friher erkennen und besser behandeln zu kénnen. Ein
weiteres Anliegen der Veranstalter ist, iber Parkinson
aufzuklaren. [ps]

Parkinsa
Coalition
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Gemeinsam wohnen, umfassend versorgt

Ein neues Versorgungskonzept der Malteser Deutschland in Kooperation mit den Parkinson

Nurses und Assistenten e.V. (VPNA)

In Kooperation mit dem VPNA haben die
Malteser Deutschland in Duisburg jiingst
einen Wohnbereich fiir Menschen mit
Morbus Parkinson eréffnet. Unter pflege-
wissenschaftlicher Begleitung soll dort
ein passgenaues Versorgungskonzept ent-
wickelt werden.

Ein wichtiges Projektziel bei der Entwicklung
ist, dass in Zukunft auch andere Pflege-
einrichtungen das neue Konzept umsetzen
kénnen. Der VPNA geht damit einen wei-
teren Schritt hin zu einer besseren Ver-
sorgung fiir Menschen mit Parkinson.

Um die Bewohner fachlich gut betreuen und
versorgen zu konnen, wurden verschiedene
Aspekte berticksichtigt: Die Zimmer sind auf
die Bediirfnisse von Menschen mit Parkinson
zugeschnitten, die Therapierdume sind dem
Wohnbereich direkt angeschlossen, das
Fachpersonal wurde im Vorfeld vom VPNA
fortgebildet. Zudem legten die Physio- und
Ergotherapeuten zusammen mit dem Pflege-
team und den Experten des VPNA eine
gemeinsame Versorgungslinie fest. Auch ein
Neurologe kommt regelmafig ins Haus.
Logopadie wird liber Rezept durchgefiihrt.

Um die Versorgung optimal anpassen zu kon-
nen, findet einmal in der Woche mit einer
Parkinson Nurse eine Teambesprechung und
eine Pflegevisite statt. Verlaufsberichte und

Zielvorgaben halten Pflegekrafte und Thera-
peuten in einer gemeinsamen Dokumenta-
tion fest. Auch die Trainingspléne der Betrof-
fenen gestalten sie in enger Absprache
miteinander. Daruber hinaus entwickeln sie
Angebote, die Betroffene gemeinsam mit
anderen Bewohnern nutzen kénnen.

Information und Austausch

Teil der Pflegeeinrichtung ist ein Beratungs-

zentrum fiir Betroffene und Interessierte. Veranstaltungen
Dort finden regelmafige Sprechstunden mit  gemeinsam mit
einer Parkinson Nurse, Informationsveran-  Selbsthilfegruppen
staltungen und Schulungen flr Angehdrige  sollen ein fester
statt. Gezielt will man auch Betroffene von  Bestandteil werden.
aullerhalb erreichen. Deshalb sollen offene

Veranstaltungen zusammen mit Selbsthilfe-

gruppen in das Konzept eingebunden wer-

den. Die Arbeit des Beratungszentrums

startete im November 2016 mit einem Par-

kinson-Café. [bk]

Im Oktober 2016 erhielten die Parkinson Nurses und
Assistenten e. V. den mit 10.000 Euro dotierten
Stiftungspreis der Hilde-Ulrichs-Stiftung flir Parkinson-
Forschung. Ausgezeichnet wurden die Aktivitaten des
Vereins fiir eine bessere Pflege und Lebensqualitat von
Menschen mit Parkinson.

Kontakt zum VPNA unter www.vpna-ev.de,

Tel.: 0511 2153811, E-Mail: info@vpna-ev.de

PARKOUR 10 | Dez. 2016 -Feb. 2017



Foto: Parkinson-Klinik Ortenau

Elmar Trutt ist leitender
Physiotherapeut der
Parkinson-Klinik
Ortenau in Wolfach
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Schwungvoll durch den Winter

Bleiben Sie auch in der kalten Jahreszeit in Bewegung

Sonnenlicht hellt die Stimmung auf - das
allein ist ein guter Grund, auch an kalteren
Tagen regelmaRig frische Luft zu tanken.
Zugleich profitieren Kreislauf und Immun-
system, Kondition und Beweglichkeit. Zeigt
sich der Winter einmal gar nicht einladend,
lassen sich Fitness, Beweglichkeit und
Gleichgewicht auch zu Hause starken.

sWir wissen aus Studien, dass regelma-
Rige korperliche Bewegung einen positi-
ven Effekt auf die Kondition hat. Haltung,
Gleichgewicht, Beweglichkeit, Schrittlange
und Schrittgeschwindigkeit verbessern sich
ebenfalls. Auch die Stimmung wird positiv
beeinflusst“, erklart Elmar Trutt, leitender
Physiotherapeut der Parkinson-Klinik Orte-
nau in Wolfach. ,,Es zeigt sich allerdings auch:
Parkinson-Betroffene bewegen sich im Ver-
gleich zur gesunden Bevolkerung weniger.
Das hat Folgen: Die Muskulatur bildet sich
zuriick, Beweglichkeit, Gleichgewichtssinn
und Fitness lassen nach. Auch das Wohlbe-
finden kann leiden.”

Der Experte rat daher gehfahigen Betrof-
fenen, auch in der kalten Jahreszeit so viel
wie moglich frische Luft zu tanken. ,Es tut
gut, die eigenen vier Wande zu verlassen und
andere Eindricke zu gewinnen.“ Noch dazu

sei es gerade im Winter wichtig, dass genug
Sonnenlicht auf Gesicht und Hande fallt. Der
Kérper kann dann das wichtige Vitamin D
produzieren. Aber auch an bewdlkten Tagen
lohne sich der Gang nach drauRen, motiviert
der Experte. ,,Schon ein paar Minuten Bewe-
gung unter freiem Himmel konnen das Wohl-
befinden merklich steigern.”

Wer nicht immer sicher zu FuR unterwegs
ist, sollte sich dabei auf ebenem Geldnde
bewegen, gibt der Physiotherapeut mit auf
den Weg. Gegebenenfalls verleihen Hilfs-
mittel wie Walking-Stocke oder ein Rollator
zusatzlich Stabilitat. ,Korperliche Aktivita-
ten verbrauchen zudem Dopamin®, erklart
Elmar Trutt. ,,Bei einigen Betroffenen, deren
Erkrankung weiter fortgeschritten ist, wirken
die Parkinson-Medikamente daher nicht so
lange wie gewohnt. Sie kbnnen dann womog-
lich nur eine kiirzere Strecke gehen. Entspre-
chend wichtig ist es, sich nicht zu viel vor-
zunehmen und im Blick zu haben: Man muss
auch noch zurtick.”

Zeigt sich der Winter mit Schnee und klarer
Luft, ist auch Wintersport denkbar. Wer fit
genug ist, konne zum Beispiel eine Schnee-
wanderung unternehmen, empfiehlt der Phy-
siotherapeut. ,,Stimmt das Gleichgewicht,

Foto: iStock/emholk



kann auch Skilanglauf in Frage kommen.
Generell gilt fur alle Aktivitaten: Wenn ein
Partner oder Angehoriger mitkommen kann,
motiviert das nicht nur - die meisten Betrof-
fenen fiuhlen sich auch sicherer.“ Von sturz-
anfalligen Disziplinen wie Schlittschuhlaufen
oder Skiabfahrtslauf rat der Experte ab.

Alternativen fiir eisige Tage

Grundsatzlich Vorsicht angezeigt ist bei
Schnee und Eis. ,Auf einer Schneedecke hat
man noch etwas Halt. Bilden sich glatte Stel-
len oder friert der Boden (iber, kann man
jedoch leicht stlrzen. Bei solchen Wetterver-
haltnissen setzt man besser nicht auf Akti-
vitaten im Freien®, sagt Elmar Trutt. Er und
seine Kollegen geben fir solche Tage gerne
Hausaufgaben mit. ,Es gibt viele Ubungen
fir daheim, die sich individuell abstimmen
lassen. Ideal ist es, wenn man sich einen klei-
nen Bereich einrichtet, wo man verschiedene
Ubungen machen kann.*

Um ihren Gang zu verbessern und ihr Gleich-
gewicht zu starken, legten sich manche
Betroffene auch Trainingsgerate fir daheim
zu, beobachtet der Physiotherapeut: einen
Crosstrainer, ein Laufband oder ein Moto-
med, ein spezielles Rad fiir Menschen mit
Parkinson. ,Diese Dinge haben allerdings
auch ihren Preis. Alternativ kdnnte man ein
Fitnessstudio besuchen. Manche Physio-
therapeuten haben zudem einen eigenen
Geratepark in der Praxis und stellen ihre
Trainingsraume auch aufRerhalb von Behand-
lungsterminen zu einem vertraglichen Preis
bereit. Ein Training an Geraten im Studio

Sicher unterwegs

oder beim Therapeuten sollte man jedoch
mit seinem behandelnden Arzt abstimmen.“

Als schone Moglichkeit, im Winter wohltu-
ende Warme zu genielRen, empfiehlt Elmar
Trutt dariiber hinaus einen Besuch im Ther-
malbad. ,Die Warme entspannt die Mus-
kulatur und tut insgesamt gut.“ Ebenso sei
Wassergymnastik bei Parkinson eine gute
Bewegungsalternative gerade im Winter.
sViele Selbsthilfegruppen haben Angebote.
Es lohnt sich, nachzufragen.“ Vorsicht sei
jedoch bei Blutdruckschwankungen gebo-
ten: Wenn im warmen Wasser der Blut-
druck abfallt, kann es zu Benommenheit
und Schwindel kommen.

Schlief3lich sei es wichtig, aus den zahlrei-
chen Moglichkeiten, im Winter fit und aktiv
zu bleiben, die auszuwahlen, die einem per-
sonlich Spaflt machen und in den Alltag pas-
sen. ,,Bei Kalte und grauem Himmel ist man
schnell versucht, in den heimeligen eigenen
vier Wanden zu bleiben“, weils Elmar Trutt.
»Hat man Freude an einer Unternehmung
oder an seinem Training, bleibt man eher am
Ball. Das ist ein grofRer Vorteil. Denn jegliche
Aktivitat zeigt den besten Erfolg, wenn sie
regelmalig stattfindet.” [to]

Bei Eis und Schnee machen zwei Hilfsmittel den Spaziergang sicherer, die Sie fiir wenig

Geld im Sanitatshaus oder im Outdoor-Fachhandel erhalten:

+ Anti-Rutsch-Spikes werden einfach um die Schuhe geschnallt. Die an ihnen befestigten
kleinen Metallstifte sorgen flr gute Bodenhaftung (ab 8,00 Euro).

« An Gehstdcken und Unterarmgehstiitzen lasst sich eine ausklappbare Eiskralle
befestigen. Ihre Metallzdhne verhindern ein Wegrutschen (ab 5,00 Euro).
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Selbsthilfegruppen
vermitteln oder
bieten zum Winter
passende Bewegungs-
angebote.
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Balsam fiir die Seele

»Beim Fotografieren wird mir die
vielfaltige Kreativitat der Natur
bewusst. Bliiten, die (iber Nacht
von zarten Schneeflocken bedeckt
wurden, Wasserspiegelungen im
Sonnenlicht, wunderschone
Kontraste - viele Bilder empfinde

Momente der Ruhe

Ina Feurich findet in der Malerei
genussvolle und wichtige Momente
der Ruhe. ,Das Malen ist fir mich

Foto: privat

k entspannend, oft ziehe ich mich ich als Balsam fiir die Seele und ich schaue sie mir
g é vollig zuriick und kann dabei immer wieder gerne an.*
g | meine Gedanken nur auf mein Bild Helga Marx, Krauthausen
S | = konzentrieren®, beschreibt die

43- Jahrlge die bereits viele schone Landschaften auf
der Leinwand eingefangen hat.

Ina Feurich, Berlin
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Meister Parkinson

Seit einigen Jahren schon
steckt in mir Meister Parkinson.

An manchen Tagen ist es zum VerdrieRen,
da wird ich ihn am liebsten in die Fiif3e schieRen.
Wenn es ginge wére es famos,
aber ich werde ihn einfach nicht wieder los.

In mir brodelt es wie ein Vulkan,
denn Meister Parkinson hat einen fiesen Plan.
Er wéire gerne mein Chef
und méchte mich dirigieren wie aus dem Effeff.

Aber das lasse ich nicht zu,
denn der Chef bin ich und nicht du.

Wenn ich das Zepter gebe aus der Hand,
drickt er mich gegen die Wand.
Dann habe ich nichts mehr zu sagen,
mir wird schon ganz krank im Magen.

Meister Parkinson, das lasse ich nicht zu,
der Chef bin ich und nicht du.

Der Chef bin ich!

»,Meister Parkinson weicht seit fast 17 Jahren nicht
von meiner Seite. Mit meinen Hobbys Gedichte
schreiben, Kreuzwortratsel und Sudoku l6sen, ndhen,
stricken und lesen halte ich mich fit. Einmalin der
Woche mache ich in unserer Selbsthilfegruppe
Gymnastik. Unsere etwa 100 Mitglieder bekommen
jedes Jahr eine Geburtstagskarte von mir.”

Foto: privat

Erna Panke, Bad Salzuflen

Sie haben auch Bilder, Gedichte, Geschichten, Rezepte, Basteltipps oder lhr ,,kleines
Gliick* in Wort und Bild fiir diese Seite? Wir freuen uns iiber lhre Zusendung an
parkour@abbvie.com oder PARKOUR, c/o Allround Team, Mozartstr. 9, 50674 Koln
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WINTERRATSEL

Wir wiinschen lhnen viel SpaR beim Kniffeln und Losen!
Die Auflosungen haben wir im Schneehaufen unten auf der Seite versteckt.

Verbinden Sie die neun Eiskristalle mit vier geraden Durch welchen Buchstaben muss das Eiskristall ersetzt
Linien in einem Zug gezeichnet. werden, damit ein sinnvolles Wort entsteht?

Tipp: Das kleine Kristall als Startpunkt hilft hnen Tipp: Der gesuchte Begriff lasst sich mit oder gegen

ein wenig bei der Losung. den Uhrzeigersinn lesen.

Nur zwei Schneemanner sind véllig identisch. Ersetzen Sie die Eiskristalle durch
Finden Sie die beiden? Zahlen, damit die Rechnung waagerecht
2 und senkrecht aufgeht.
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Vielen Dank fiir die gute
Zusammenarbeit

Helfried Barth, Ina Feurich,

Karin Glause, Bernhard

Konig [ bk ]/Verein Parkinson
Nurses und Assistenten e. V.

(VPNA), Ralph Lange, Helga Marx,
Friedrich-Wilhelm Mehrhoff/Deutsche
Parkinson Vereinigung e.V. (dPV),
Simone Merschhoff/Drensteinfurt,
Erna Panke, Dr. Christoph Schrader/
Medizinische Hochschule Hannover,
Elmar Trutt/Parkinson-Klinik
Ortenau

PARKOUR erscheint einmal im Quartal
und ist kostenlos an den Auslagestellen
und im Abo erhiltlich.

- Ihre Meinung ist uns wichtig.

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

T I T~ >

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 lhnen die Gestaltung?

lhre Note: 1[ |

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

FUr 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
Veroffentlichung 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
darliber aus, ob sie selbst erkrankt
sind. Agenturfotos dienen nur zur
Illustration. Die abgebildeten
Personen sind fiktive Patientinnen
und Patienten sowie Angehdrige.

Nachster Redaktionsschluss
13. Januar 2017

Die nachste PARKOUR erscheint
im Marz 2017

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

¢ um den Garten
uert das zwar ma
selbst gepflickten

\Wir lieben es, un
Mit Parkinson da
|anger. Aber die
dafiir umso besset:

\ Fote: gertyimages/kath'r

,Mein kleines Glick” ist eine AbbVie-Initiative fir individuelle Lebenszufriedenheit .
und Wohlbefinden fiir Menschen, die von Parkinson betroffen sind. be\/le



