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Selbsthilfegruppen -
eine wichtige Sdule fur
das Gesundheitswesen

Ein Unfall, eine unerwartete Dia-
gnose - und nichts ist mehr, wie es
war. Von heute auf morgen kann
unser Leben aus den Fugen gera-
ten. Neben einer schnellen und
hochwertigen medizinischen Ver-
sorgung sind vor allem Selbsthilfe-
gruppen eine wichtige Stitze fir
viele Betroffene - speziell dann,
wenn es um die Ruckkehr in den
Alltag geht. Nicht ohne Grund
mussen zertifizierte Darmkrebs-
zentren Uber einen Ansprechpart-
ner bei Selbsthilfegruppen verfiigen.

Etwa 3,5 Millionen Menschen in Deutschland kommen so zu-
sammen, erhalten Informationen, tauschen sich mit Gleichge-
sinnten aus, suchen und geben Halt. Neben dem klassischen
Treffen vor Ort halten auch immer mehr digitale Angebote Ein-
zug in die Selbsthilfe. Wie genau der personliche Austausch
auch im digitalen Zeitalter funktionieren kann und welche Be-
deutung die Selbsthilfe nach wie vor hat, lesen Sie ab Seite 6.
Dazu haben wir mit verschiedenen Selbsthilfeorganisationen
gesprochen und auch Betroffene gefragt.

Richtig Mut macht auch die Geschichte von Sebastian Wdchter.
Seit einem Unfall mit 18 ist der heute 30-Jdhrige querschnittge-
ldhmt. Doch er hat sein anfdéngliches Hadern Giberwunden und
ist nun Keynote-Speaker, Coach und Berater. Sein Kernthema:
Barrierefreies Denken. Mehr dazu ab Seite 10.

Und zum Abschluss noch ein Tipp fir Beeren-Liebhaber:
Auf Seite 21 wartet ein leckeres Erdbeer-Tiramisu zum Nach-
backen auf Sie.

Nun winsche ich Ihnen viel SpalR mit Perspektiven!
Tina Kruger,

Senior Online Marketing Manager,
Coloplast GmbH



Wir sind
immer
fur Sie da!

Auch in besonders heraus-
fordernden Zeiten ist der
Coloplast BeratungsService
fur seine Kunden erreichbar.
Das Team sucht immer nach
der besten Losung.

Unentwegt ein offenes Ohr zu haben,
den Kunden zu beraten und ihm da-
bei zu helfen, seinen Alltag weiter zu
erleichtern — das zeichnet den Colo-
plast BeratungsService aus, auch in
Zeiten von Corona. ,,Uns war es in
den letzten Monaten und ist es nach
wie vor ein wichtiges Anliegen, den
Kunden ein Gefiihl von Sicherheit
zu geben. Wir waren und sind auch
weiterhin immer da!“, so Consumer
Care Manager Lars Holm Hansen.
Die Mitarbeiter des BeratungsSer-
vice verlagerten ihren Arbeitsplatz
gleich zu Beginn der Pandemie nach
Hause. Fiir das Team kein Problem.
»Wir waren gut darauf vorbereitet
und konnten von Anfang an alle
Kunden nahtlos und ohne Unterbre-
chungen weiter betreuen®, so Lars
Holm Hansen.

Mit viel Leidenschaft dabei

Die Mitarbeiter des Coloplast Be-
ratungsService bringen nicht nur
umfangreiche Fachkompetenz und
langjdhrige Beratungserfahrung mit,
sondern nehmen sich auch viel Zeit
fiir jeden Einzelnen. Seien es all-
gemeine Versorgungsthemen oder
Fragen zu speziellen Produkten, das
Team hort zu und ist stindig auf der
Suche nach der besten Losung. In
den vergangenen Monaten kamen
natiirlich auch viele Fragen in Be-
zug auf die Pandemie hinzu. ,,Wir
sind froh, dass wir alle sehr gut ab-
holen und jede Frage beantworten
konnten. Wir méchten Menschen
mit personlichen medizinischen Be-
dirfnissen ein weitgehend normales
Leben ermdéglichen. Und dafiir

4

Perspektiven | Sommer 2020 | Spektrum

Wir sind nach wie
vor flr Sie da!

Ihr :
¥ BeratungsService |H\ %

3

Das Coloplast-Team arbeitet seit Mdrz im Homeoffice.

sind wir alle mit Empathie und viel
Leidenschaft bei der Sache, auch in
schwierigen Zeiten“, sagt Lars Holm
Hansen. Das haben auch die Kun-
den gemerkt. ,,Wir haben ein sehr
dankbares Feedback bekommen. Wir
mochten uns an dieser Stelle auch
bei jedem von Ihnen bedanken — fiir
die Geduld und das Vertrauen, das
Sie mitgebracht haben.“

Reibungsloser Ablauf

Das Team des Coloplast Beratungs-
Service arbeitet bereits seit Jahren
zusammen. Im Schnitt sind die
Mitarbeiter seit fliinfeinhalb Jahren
bei Coloplast titig. Sie sind Kran-
kenpfleger, Krankenschwestern,
Piddagogen, Humanmediziner, In-
dustriekaufleute, Grof3- und Auflen-
handelsmitarbeiter und vieles mehr.
»Ich bin sehr stolz auf mein Team.
Wie die Kollegen, die zum Teil ja

auch zur Risikogruppe zidhlen oder
sich neben der Arbeit um Ihre Kin-
der gekimmert haben, die letzten
Monate gemeistert und fir einen
reibungslosen Ablauf gesorgt haben,
ist einfach Klasse. Vielen Dank an
jeden Einzelnen!*“ Fiir alle Kunden
hat Lars Holm Hansen ebenfalls
noch einen wichtigen Aufruf: ,,Soll-
ten Sie Fragen haben, keine falsche
Scheu. Vor allem in den aktuellen
Zeiten ist es wichtig, optimal ver-
sorgt zu sein. Kommen Sie einfach
auf uns zu. Wir sind gerne fiir Sie
da.

k Weitere Informationen
Die Kontaktdaten des Bera-

tungsService finden Sie auf
der Ruckseite des Magazins.

Bilder: Coloplast
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,Mein altes, neues Leben mit MS"

— —\

Christine Rupp war 15, als
sie die Diagnose Multip-
| le Sklerose (MS) erhielt.

#7951

Nach 13 Jahren ,,Ruhe®
hat sich die Krankheit
dann erstmals wieder zu
Wort gemeldet und ihr
Leben auf den Kopf ge-
stellt. Mittlerweile lebt
sie 33 Jahre mit MS, hat

‘ und mochte andere auf

Blog ,,Deine Christine“

Aufgeben gilt nicht

Mit ,,chronisch fabelhaft“ einen
tollen Blog, dann 2019 das Buch
»Und morgen die

Welt“ (Eden Books)

lichen Umgang mit MS und davon,
wie man an einem Schicksalsschlag
wachsen kann. Vor al-
lem aber teilt sie mit

einen erwachsenen Sohn

ihrem Weg begleiten. Ihr

soll unterhalten, Spaf3 machen, auf-
kldren, ein wenig Licht ins Dunkel
bringen und motivieren, aktiv zu
werden.

k Weitere Informationen

Warum man auch nach der
Diagnose MS niemals den Mut
verlieren sollte, erzahlt Christine
Rupp auf lhrem Blog
www.deinechristine.de

Sport, Entspannung oder Reisen.
Fir alle, die ein selbstbestimmtes
und glickliches Leben mit MS fiih-
ren mochten.

"

Aty leber myy
Multinler Skiprnge

Y W sy
S Gy

ihren Lesern viele
Gedanken, die dabei
helfen, einen kons-
truktiven und ganz
| eigenen Umgang mit

und jetzt der Ratge-
ber ,,Aktiv leben mit
Multipler Sklerose“:
Samira Mousa ist
extrem aktiv — und

g Buchtipp

Samira Mousa: Aktiv leben

Bilder: Coloplast, humboldt Verlag, www.deinechristine.wordpress.com

selbstbestimmt und elgar | der Angst und Un- mit Multipler Sklerose: Selbst-
gliicklich. Das will e sicherheit zu finden. bestimmt und gliicklich — mit
sie auch weiterge- » Sie liefert eine Fulle MS, humboldt, 2020, ISBN 978-
ben. In ihrem neuen J von medizinischen In- 3-8426-2923-3, ca. 20 Euro,
Buch erzihlt sie ﬁgy A | formationen, Tipps zu auch als E-Book erhdltlich.

von ihrem person- - ﬂiﬁ ;:.Ej‘ den Themen Erndhrung,

Praktische Alltagshilfe

Gerade unterwegs, wenn fremde
Toiletten zum Katheterisieren
aufgesucht werden miissen, fehlt
oft ein sauberer Platz, um den
Katheter hygienisch sauber und
sicher abzustellen. Der Katheter-
halter fiir SpeediCath® Compact
fiir Frauen und Miénner gibt An-
wendern mehr Sicherheit. Der
Halter l4sst sich dank des Saug-
napfs an einer glatten Oberfliche
befestigen. Handlingtipp fiir den
Mainnerkatheter: Den Katheterhal-

ter anbringen, dann den Katheter
6ffnen und am weifien Konnektor
vollstdndig aus dem Réhrchen
ziehen, bis ein kleiner Widerstand
zu splren ist. AnschlieBend den
unteren Teil des Katheters wieder
zurlick in das Rohrchen stellen. Den
Katheter seitlich in den Ring des
Katheterhalters klippen. Fertig.
Bestellen konnen Sie den Katheter-
halter bequem im Internet unter
www. coloplast. de, Rubrik ,, Uber
uns, ,,ServiceWelt, ,,Alltagshilfen .

Der Katheterhalter
fur SpeediCath®
Compact gibt

unterwegs mehr
C" Sicherheit.
£
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Selbsthilfe funktioniert
auf zahlreichen digitalen
Kandlen, vom Forum uber
soziale Medien bis zum
Chat. Personliche
Kommunikation ist fur die
meisten Betroffenen aber
die angenehmste Form
des Austauschs.
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Personlicher Austausch
ist unersetzlich”

FUr Betroffene kann das Gesprdch in der Selbsthilfegruppe
so wichtig sein wie ein Besuch beim Arzt. Aber geht
Selbsthilfe auch digital? Das kommt ganz darauf an.

Ein schwerer Unfall. Eine unerwartete Diagnose. Die
Geburt eines behinderten Kindes. Und nichts ist mehr
wie zuvor. Jeder von uns kann in eine Situation gera-
ten, die unser Leben von heute auf morgen in seinen
Grundfesten erschiittert. Im Vordergrund steht zu-
néchst eine schnelle und hochwertige medizinische
Versorgung. Doch sie kommt an ihre Grenzen, wenn es
um die Riickkehr ins wirkliche Leben geht. Jetzt heif3t
es fiir Betroffene sowie Angehorige, den neuen All-
tag zu meistern — praktisch und mental. Viele suchen
in dieser Ausnahmesituation nach Gleichgesinnten.
Sie finden sie in Selbsthilfegruppen.

Die Selbsthilfe stellt eine wichtige Sdule
des Gesundheitswesens in Deutschland
dar. Bundesweit existieren laut Bundes-
gemeinschaft Selbsthilfe (BAG) circa
70.000 bis 100.000 Selbsthilfegrup-
pen, in denen sich etwa 3,5 Millionen
chronisch Kranke, Behinderte und An-
gehorige organisieren. Bei ihren meist
regelmifligen Treffen tauschen sie sich
aus, geben individuelle Erfahrungen und
nutzliche Informationen weiter, lassen
einfach mal Dampf ab oder nehmen
einander in den Arm. Kurz gesagt: Eine
Selbsthilfegruppe gibt neben prakti-
schen Tipps und Infos auch Geborgen-
heit und Nihe, wie sie Angehorige und
Freunde nicht immer leisten konnen.

Der Chat als Einstieg

Auch sind zu vielen Treffen Fachleute eingeladen,

um ein bestimmtes Thema zu vertiefen oder Fragen
aus Expertensicht zu beantworten. Darliber hin-

aus vertreten Selbsthilfegruppen ganz praktisch und
unabhingig die Interessen ihrer Mitglieder in Of-
fentlichkeit und Politik. Mit Erfolg: Krankenkassen,
Bundesministerien sowie die Deutsche Rentenver-
sicherung haben ihren Wert erkannt und unterstiitzen
Selbsthilfegruppen zum Teil finanziell oder vermitteln

Nicole Schwarzer, erste
Vorsitzende der SOMA
(Selbsthilfeorganisation

fur Menschen mit
Anorektal-Fehlbildungen).

Kontakte. Auch Kliniken sind involviert. So miissen
zertifizierte Darmkrebszentren beispielsweise liber
Ansprechpartner bei Selbsthilfegruppen verfiigen.

Wer beim Stichwort Selbsthilfegruppe den klassischen
Stuhlkreis im niichternen Gruppenraum vor Augen

hat, liegt zwar nicht ganz falsch. Aber auch in diesem
Bereich hat die Digitalisierung Einzug gehalten — nicht
erst, seit das Coronavirus ab Mirz simtliche Men-
schenansammlungen aufler Kraft setzte. Die digitale
Kommunikation kann das persénliche Treffen nicht
eins zu eins ersetzen, hilft aber manchen Betroffenen
beim Einstieg. Nicole Schwarzer, erste Vor-
sitzende der SOMA (Selbsthilfeorganisation
fiir Menschen mit Anorektal-Fehlbildungen),
hat festgestellt, dass manche Menschen, die
Hemmungen haben, intime Themen an-
zusprechen, zunéchst telefonisch Kontakt
suchen. Bevor sie dann personlich an einem
Gruppentreffen teilnehmen, entscheiden

sie sich fiir den Bildschirm. ,,Fiir sie kann
der Chat eine Zwischenstufe sein®, er-

klart Nicole Schwarzer. Auch fiir Patienten
mit Mobilitdtsproblemen ist die digitale
Kommunikation ein Weg, sich mit anderen
Betroffenen auszutauschen. Im Gesamt-
konzept der Selbsthilfe sieht die Miinch-
nerin den Monitor-Chat aber eher als ,,das
Zuckerl obendrauf™ statt als Ersatz fiir das
personliche Gesprich. Von der Moglichkeit,
wihrend eines Chats die eigene Kamera aus-
zuschalten, so dass die anderen Teilnehmer einen nicht
sehen, hilt Nicole Schwarzer ibrigens nichts: ,,Wenn
man etwas bespricht und gerade, wenn es in die Tiefe
geht, muss man sich in die Augen sehen kénnen.“
Andreas Lambert* ist eines der etwa 1.100 SoMA-Mit-
glieder. Alle zwei Wochen nimmt er an einem bundes-
weiten Video-Chat teil und ist begeistert: ,,Das Chatten
macht Spaf3 und verbindet®, sagt der 56-jahrige Berliner.
Als besonderen Vorteil hebt er hervor, dass man sich auf

* Name von der Redaktion gedndert
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Welche digitalen Technologien werden von
Selbsthilfeorganisationen genutzt?*

Homepage

Facebook

Online-Forum

Online-Newsletter

Instagram

Twitter

Online-Chat

Messengerdienste (z. B. WhatsApp)

YouTube (Video-Angebote)

nutzen wir

diese Weise viel 6fter mit Betroffe-
nen in ganz Deutschland und sogar
dariiber hinaus austauschen konne:
»Das wirde zeitlich und oft auch fi-
nanziell gar nicht immer gehen.“ Als
Schwerbehindertenbeauftragter bei
seinem Arbeitgeber nutzt er auch
beruflich Videokonferenzen und

ist daher mit der Technik vertraut.
Trotzdem versucht Andreas Lam-
bert, ein- bis zweimal im Jahr an
personlichen Treffen teilzunehmen,
denn: ,,Chatten ist eine gute Alter-
native, aber es fehlt das, was persén-
liche Kommunikation ausmacht,
wenn man sich gegentibersteht.*
Und wenn man mal ein Thema
nicht in der Gruppe, sondern lieber
nur zu zweit besprechen mochte?
»Dann mailt man, verabredet sich
zum Chatten oder auf Whats-
App“, erzdhlt Andreas Lambert.

Geschlossene Gesellschaft

Eine anonyme Form des digitalen
Austauschs stellen moderierte On-
line-Foren dar. In manchen miissen
sich die Teilnehmer vorab registrie-
ren. Statt mit ihren echten Namen
kommunizieren sie mit sogenannten

8

Nicknamen. Das er-
leichtert es gerade Jin-
geren, unangenehme
Themen anzuschnei-
den. Moderiert werden
die Beitrdge meist eh-
renamtlich von anderen
Betroffenen, Angeho-
rigen oder geschulten
Verbandsmitgliedern.
Zum Beispiel bei der
Deutschen ILCO
(Selbsthilfevereini-
gung fiir Stomatriger
und Menschen mit
Darmkrebs sowie
deren Angehorige): Rund 2.100 an-
gemeldete Nutzer verzeichnet ihr
Internetforum. Die geschlossene
Gruppe ,,Junge ILCO* zihlt tiber
300 Mitglieder, die Facebook-Seite
»Deutsche ILCO* hat etwa 800 Likes.
Und auch in zahlreichen Gruppen
von Messenger-Diensten findet

reger Austausch statt, berichtet Vor-
standsmitglied Sandra Roder. Die
bundesweit 277 Selbsthilfegruppen
der Deutschen ILCO treffen sich
bisher jedoch ausschliellich von
Angesicht zu Angesicht. Digitale

L

Sandra Roder,
Vorstandsmitglied der
Deutschen ILCO.

Digitalisierung —
Chancen & Probleme*

Austausch und Vernetzung
Uber digitale Kandle nehmen
in unserer Organisation zu:

52 % stimmen vollig zu

Durch unsere digitalen Angebote
finden viele Betroffene den Weg
in die Selbsthilfe:

42 % stimmen vollig zu

Rein digitale Angebote kdnnen
die Face-to-Face-Selbsthilfe vor
Ort nicht ersetzen:

70 % stimmen vollig zu

Kommunikation? ,,Kann
man sich vorstellen,
aber es ist nicht das
Gleiche®, findet Sand-
ra Roder, die selbst als
Betroffene an Treffen
teilnimmt, und ergénzt:
»Der direkte Austausch
ist das A und O. Sogar
im anonymen Forum
wird immer wieder nach
personlicher Kontakt-
aufnahme gefragt.“ Die
meisten der Mitglieder
(deren Durchschnitts-
alter bei Gber 60 liegt)
sehen das Forum als Uberbriickung
bis zum néichsten Treffen oder als In-
formationsquelle, wenn sie eine rasche
Antwort auf eine Frage benétigen.
Ein Online-Forum — allerdings mit
Klarnamen — sowie Facebook-Grup-

* Quelle:
Die DISH-Studie (Digitalisierung in der gesundheitlichen
Selbsthilfe in Deutschland) wurde vom
Universitdtsklinikum Hamburg-Eppendorf, der
Medizinischen Hochschule Hannover sowie der
Hochschule fir angewandte Wissenschaft und Kunst in
Hildesheim in der Zeit vom November 2019 bis Januar
2020 durchgefihrt. Die NAKOS war beratend beteiligt.
Kontaktiert wurden 287 Selbsthilfeorganisationen (inkl.
37 ,reine” Internetforen). Die gesamten Studienergebnisse
finden Sie unter: www.uke.de
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pen stehen auch

den etwa 7.000 Mit-
gliedern der Arbeits-
gemeinschaft Spina
Bifida und Hydro-
cephalus (ASBH)
zur Verfiigung. Viele
Jugendliche vernet-
zen sich auch hier in
WhatsApp-Gruppen,

berichtet Geschéfts- i

fithrer Jiirgen Wolters
und kiindigt an: ,,Die-
sen Weg mochten wir
von Verbandsseite
gerne unterstiitzen
und nutzen, um die Teilnehmer ak-
tiv mit Infos zu versorgen.“ Vieles

sei jedoch noch nicht geklart. ,,Ein
Gruppentreffen hat zum Beispiel eine
Struktur, es missen Finanzmittel
verteilt und ein Verantwortlicher be-
stimmt werden®, gibt Wolters zu be-
denken. Mitten in der Corona-Krise
nahm er im April selbst am ersten
virtuellen Gruppentreffen der ASBH
im baden-wirttembergischen Lud-
wigsburg teil. Mit dabei waren auch
Nathalie und Alexei Savinov, die sich
in erster Linie freuten, trotz des Kon-
taktverbots die anderen Mitglieder
wiederzusehen, auch wenn zum Teil
aufgrund technischer Probleme nicht
alle dabei waren. ,,Es ist eine gute
Moglichkeit der Uberbriickung, auch
fiir bestimmte Personen, die dauer-
haft an ihr Zuhause gebunden sind“,
restimiert das Ehepaar. ,,Aber per-
sonliche Treffen sind uns trotz allem
lieber.“ Was sie besonders vermisst
haben? ,,Das personliche Miteinan-
der®, so der 35-jahrige Alexei Savinov.
»Eine Umarmung zur Begrifiung®,
erginzt seine vier Jahre éltere Frau.

Perfekte Ergéinzung

Das Selbsthilfeportal Stoma-Welt,
vor etwa 20 Jahren im Netz entstan-
den, trigt die Digitalisierung prak-
tisch in den Genen. ,,Die meisten
Teilnehmer werden im Internet auf
die Stoma-Welt und unser Angebot
aufmerksam und nutzen es online®,
erzihlt Vorsitzender und Griinder
Christian Limpert. Gemeinsam mit
seiner Frau Sabine Massierer-Lim-
pert, Geschiftsstellenleiterin, betreut
er neben Blog, Beratungstelefon und

Jurgen Wolters, Geschdfts-
fihrer der ASBH (Arbeits-
gemeinschaft Spina Bifida
und Hydrocephalus).

Online-Forum auch
eine Facebook-Grup-
pe sowie das Stoma.
TV aufYouTube. Die
Treffen der Selbsthilfe-
gruppen finden jedoch
personlich statt. Auch
bei der Stoma-Welt
gehen sie iiber den
klassischen Austausch
im Stuhlkreis hinaus.
»Wir konzentrieren uns
meistens auf ein Thema
wie Physiotherapie oder
Erndhrung®, erldutert
die examinierte Alten-
pflegerin Sabine Massierer-Limpert.
»Oder ich zeige gemeinsam mit der
Stomatherapeutin den Umgang mit
Versorgungsmaterial, und zwar auch
mal beispielhaft an einem Teilneh-
mer.“ Versteht sich von selbst, dass
diese Form des praktischen Aus-
tauschs und voneinander Lernens
weniger gut Uiber Video funktioniert.
Auch ist die Altersstruktur der Teil-
nehmer zu unterschiedlich. Wahrend
die Jiingeren Messenger-Dienste
nutzen, haben manche der Alteren
nicht mal eine E-Mail-Adresse.
Forum, Blog und Chat, WhatsApp,
Facebook und YouTube — keine Fra-
ge: Die Digitalisierung spielt in der
Selbsthilfe eine immer grofiere Rol-
le. Zunehmend erginzen On- und
Offline-Kommunikation einander,
die heute noch jungen Betroffenen
werden diese Entwicklung in Zu-
kunft weiter vorantreiben. Allerdings,
und da sind sich alle einig: Der zwi-
schenmenschliche Austausch in der
Gruppe ist und bleibt unersetzlich.

Christian Limpert und Sabine

Massierer-Limpert, Vorsitzender
und Geschdftsstellenleiterin des
Selbsthilfeportals Stoma-Welt.

Hier gibt's Hilfe:

ASBH Arbeitsgemeinschaft Spina
Bifida und Hydrocephalus e. V.
www.asbh.de

Deutsche ILCO e. V.

Die Selbsthilfevereinigung fur
Stomatrdger und Menschen
mit Darmkrebs sowie deren
Angehorige

www.ilco.de

SoMA e. V.

Selbsthilfe fiir Menschen mit
Anorektal-Fehlbildungen und
Morbus Hirschsprung
www.soma-ev.de

Stoma-Welt

Das Selbsthilfeportal fur
Stomatrdager
www.stoma-welt.de

Inkontinenz Selbsthilfe e. V.
www.inkontinenz-selbsthilfe.com

Selbsthilfeverband Inkontinenz e. V.
www.selbsthilfeverband-
inkontinenz.org

BAG SELBSTHILFE
Bundesarbeitsgemeinschaft
Selbsthilfe von Menschen mit
Behinderung, chronischer
Erkrankung und ihren Ange-
horigen e. V.
www.bag-selbsthilfe.de

DAG SHG

Deutsche Arbeitsgemeinschaft
Selbsthilfegruppen e. V.
www.dag-shg.de

NAKOS

Nationale Kontakt- und Informa-
tionsstelle zur Anregung und
UnterstUtzung von Selbsthilfe-
gruppen www.nakos.de

,Das Portal fUr Junge Selbsthilfe”
(ein Angebot der NAKOS) richtet
sich an Betroffene zwischen
18 und 35 Jahren.
www.schon-mal-an-selbsthilfe-
gruppen-gedacht.de
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Barrierefreies
Denken

Sebastian Wadchter hat ein Auslandssemester in Texas
absolviert und Rollstuhlrugby in der Bundesliga gespielt.

Bis 2019 war er Aktienanalyst, jetzt — mit 30 Jahren - ist er
Keynote-Speaker, Coach und Berater. Sein Kernthema ist der
Umgang mit Verdnderung, das beste Vorbild ist er selbst.

Flr Sebastian
Wdchter ist
Akzeptanz zentral

Es passierte im Dezember beim Wandern. Sebastian
Waéchter wollte — nach seinem Bruder — Giber einen Bach
springen, blieb an einer Wurzel hingen und stirzte Kopf
uber in den Bach. ,,Ich wusste sofort, es ist was Schlim-
mes passiert.“ Genickbruch, Querschnitt. Die ersten
acht Wochen war er noch zuversichtlich, aber mit der
Zeit kam die Gewissheit: 95 Prozent der Muskeln ge-
lahmt. ,,Das war ein Tiefpunkt. Ich war 18 Jahre, hatte
mir das anders vorgestellt.“

wichtig fur
Verdnderung.

Ohne Akzeptanz keine Verdnderung

Zentral wichtig flir Verdnderung ist fiir Sebastian Wich-
ter die Akzeptanz: ,,Nach tiber einem Jahr konnte ich
meine Situation mental akzeptieren. Aber dass ich
gliicklich bin, so wie ich bin und wie es ist, das dau-
erte Uber sechs Jahre.“ Trotzdem fiihrte er ein weit-
gehend normales Leben, machte Abitur, studierte
Wirtschaftsmathematik und wurde Aktienanalyst

bei einer Privatbank. Highlights waren das Auslands-
semester in Texas und die internationalen Turniere im
Rollstuhl-Rugby .

Und dennoch haderte er: ,,Mir fehlte die innere Ruhe,
die Zufriedenheit. Es ist ein Unterschied, ob ich’s cool
finde — oder ,eigentlich doch bléd‘.“ Schon nach zwei
Jahren zweifelte er an seinem Job in der Bank: ,,Es war
okay, aber es hat mich nicht wirklich befriedigt.“ Dann
kam der Zufall: ,,Ich wurde von der Férdergemeinschaft
der Querschnittgeldhmten (FGQ) angesprochen, ob ich
mit frisch Querschnittgeldhmten sprechen mochte, um
ihnen eine Perspektive zu geben, also was ,Soziales‘. Ich
habe mich da frither nie gesehen, fand es dann aber total
spannend. Ich kann etwas geben, kann anderen helfen.“
Parallel zum Aktienjob absolvierte er eine Coaching-
Ausbildung, startete seine eigene Firma und bekam auch
immer mehr Auftritte als Redner. Ende 2019 macht er
sich komplett selbststdndig, als Coach, Redner und Be-
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2019 machte sich Sebastian Wdchter selbststdndig als Coach, Redner und Berater.

rater. Seine Zielgruppe kommt hauptsichlich aus der
Wirtschaft, jedoch: ,,Die Ansétze fiir Verdnderung sind im
Privaten die gleichen, ein Unternehmen besteht schlief3-
lich aus Menschen.“ Der erste Schritt sei immer: Raus
aus der Opferrolle und rein ins Handeln. Allerdings muss
er vielen erst bewusst machen, dass sie eine Opferrolle
einnehmen: Dass sie sich zum Beispiel beschweren, was
sie aber nicht weiterbringt. Die Opferrolle ist auch be-
quem: Man bekommt Aufmerksamkeit, muss nichts én-
dern, ist nicht schuld. ,,Mein Rollstuhl ist hier ein Vorteil:
Da kann sich keiner rausreden, dass ich ja leicht reden
hitte...“ Deshalb bezeichnet er sich selbst auch als ,,Ex-
perte flr barrierefreies Denken®.

Die Kunst des Coachings sei es, gute Fragen zu stellen,
damit die Menschen sich ihren Zustand bewusst machen.
Dabei erfordert eine Verdnderung immer zweierlei: das
Verstehen im Kopf und die emotionale Akzeptanz. ,,Ein
Ubergewichtiger weif3, dass er zu viel wiegt, aber erst,
wenn er es emotional akzeptiert, wird sich in der Re-

gel etwas dndern.“ Um wirklich etwas zu dndern — und
auch dranzubleiben — braucht es eine starke Motivation:
»Denn von Haus aus bleiben wir Menschen gerne in

Den 30-Jdhrigen trieb immer der Wunsch nach Unabhdngigkeit an.

unserer Komfortzone. Motivation hat immer zwei Sei-
ten. Erstens weg von einem Problem und zweitens hin
zu einem Ziel.“ Das ,,Hin zu“ ist fiir den 30-Jdhrigen
die stirkere, langfristigere Motivation, aber das ,,Weg
von*“ bringt den Stein hiufig ins Rollen.

Darmentleerung als entscheidender Schritt

Sebastian Wichter selbst trieb der starke Wunsch nach
Unabhingigkeit voran. Wihrend eines Praktikums in
Frankfurt war er erstmals weg von zu Hause und auf
24-Stunden-Pflege angewiesen. ,,Das war sehr schwie-
rig und ich habe erkannt: Das muss ich dndern.“ Nach
zwel Jahren konnte er allein ins Bett gehen, morgens
aufstehen, sich anziehen. ,,Da hat mir der Austausch
mit anderen Rollstuhl-Rugbyspielern viel gebracht. Das
sind auch Menschen, die leistungsorientiert sind und
unabhingig sein wollen.“ Seine grofite Klippe war die
Darmentleerung. ,,Einldufe, das war klar, bekomme ich
nie allein hin. Deshalb stellte ich auf das Peristeen®-
System um.“ Heute ist Sebastian Wichter komplett
unabhingig und braucht nur noch hauswirtschaftliche
Hilfe. Momentan arbeitet er acht bis neun Stunden
am Tag und oft auch am Wochenende. Er mochte

sich als Redner und Veridnderungsexperte noch besser
positionieren und hat ein Buch geschrieben, das Ende
April erschien: ,,Change Mindset“. Das Sachbuch will
Unternehmen helfen, Verdnderungsprozesse ins Rollen
zu bringen. Zwei Euro pro Buch gehen an Wings for
Life, eine Stiftung, die Riickenmarkforschung férdert.

k Weitere Informationen

https://barrierefrei-im-kopf.de/
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Gut gerustet,
auch unterwegs

FUr Menschen mit Blasenentleerungsstorungen stellt das Katheteri-
sieren aulRerhalb des gewohnten Umfelds oft eine Hirde dar.
Erleichterung bieten die SpeediCath® Compact Sets fur Frauen

und Mdnner: Die All-in-one-Katheter mit integriertem Urinbeutel
helfen auch dann, wenn keine Toilette in der Ndhe ist.

Das SpeediCath® Compact Set ist flexibel einsetzbar, auch ohne Toilette in der Ndhe.

Ob der Ausflug ins Griine, das
sportliche Hobby, ein Treffen mit
Freunden oder bei der Arbeit —
unterwegs eine geeignete Toilette
zu finden, ist fur Menschen mit
Blasenentleerungsstérungen oft die
grofite Herausforderung. Viele
scheuen es daher, das gewohnte
Umfeld zu verlassen. Dabei miis-
sen alltdgliche Barrieren keine
Hiirde fiir die Blasenroutine dar-
stellen und sollten die Lebensqua-
litdt nicht beeintrichtigen. ,,Colo-
plast bietet mit den SpeediCath®
Compact Sets fiir Frauen und
Maénner eine komfortable, unauf-
fillige und saubere Loésung fiir
unterwegs®, sagt Marie Bewig,
Market Manager Continence Care

12
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bei Coloplast ,,Die kompakten Ein-
malkatheter mit integriertem Beu-
tel sind dank ihrer hydrophilen Be-
schichtung sofort und uberall
einsetzbar. Sie erfordern kein zu-
sdtzliches Wasser oder Gleitmittel.
Die Beutel verfiigen tiber ein Fas-
sungsvolumen von 750 Millilitern.
Die SpeediCath-Einmalkatheter

SpeediCath® Compact
Set ist fur Frauen und
Mdnner erhdltlich

und bietet durch das
kompakte Design

eine hohe Diskretion.

-

sind speziell fiir die empfindliche
Harnréhre entwickelt worden — fiir
Frauen tbrigens mit einer speziell
auf die weibliche Anatomie abge-
stimmten Katheterldnge. Sanfte
Augen und die gleichméflige Be-
schichtung machen das Katheteri-
sieren angenehm und minimieren
gleichzeitig das Risiko, die Harn-
rohre zu schidigen.

Sicher und hygienisch

Gerade beim intermittierenden
Selbstkatheterismus (ISK) ist es
wichtig, eine Routine beizubehalten,
um so Harnwegsinfekten (HWTI)
vorzubeugen. Im Schnitt kann es
bis zu drei Mal im Jahr zu solchen

o m""ﬂ'
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Mit der Coloplast WheelMate™ App lassen sich schnell behindertengerechte
Toiletten und Parkpldtze in der Umgebung finden.

Marie Bewig, Market
Manager Continence
Care bei Coloplast.

Infekten kommen. Mit einem Ka-
theterisierungsplan und qualitativ
hochwertigen Produkten lésst sich
das Risiko jedoch minimieren. In
der Regel sollte die Selbstkatheteri-
sierung vier bis sechs Mal tiglich
durchgefiihrt werden — mit den
SpeediCath Compact Sets ldsst sich
diese Routine auch aufler Haus gut
beibehalten. ,Dank des praktischen
Griffs muss der Katheter nicht an
der beschichteten Oberfliche ange-
fasst werden, was das Infektionsrisi-
ko zusétzlich minimiert. Er kann
einfach geodffnet und wieder tropf-
sicher verschlossen werden und ist
zudem diskret in der Anwendung
sowie in der Entsorgung — ohne da-
bei Zuverlissigkeit, Sicherheit und
Hygiene zu beeintriachtigen®, besté-
tigt die Market Managerin. Auf-
grund der geringen Verpackungs-
mafle bendtigen die Katheter-Sets
nur wenig Platz und kénnen prob-

lemlos in der Handtasche oder dem
Rucksack verstaut werden. Ein wei-
terer Vorteil: Durch das kompakte,
unauffillige Design ist das Speedi-
Cath Compact Set auf den ersten
Blick nicht als Katheter erkennbar.
»30 ldsst sich das Katheterisieren
ganz unkompliziert in den Tagesab-
lauf einbinden, auch dann, wenn
keine Toilette in der Nihe ist®“, sagt
Marie Bewig.

Werden die Katheter-Sets
erstattet?

Grundsitzlich sind auch die Speedi-
Cath Compact Sets fiir den aufler-
hiuslichen Gebrauch erstattungs-
fahig. Katheternutzer bekommen in
der Regel insgesamt bis zu 180 Ein-
malkatheter pro Monat von ihrer
Krankenkasse bewilligt.

Aufgrund unterschiedlicher Ver-
tragsgrundlagen der Krankenkassen
sollten Anwender Kontakt zu ihrer
Krankenkasse oder ihrem Nachver-
sorger aufnehmen, um abzukliren,
wie viele Sets sie monatlich erhalten
kénnen.

k Service

Weitere Informationen und Pro-
duktmuster erhalten Sie beim
Coloplast BeratungsService
(Kontaktdaten auf der Magazin-
Rickseite) oder im Internet unter
www.coloplast.de/SpeediCath

Toiletten und Park-
pldtze auf einen Blick

Saubere, zugdngliche Toiletten
und geeignete Parkpldtze zu
finden, kann fur Rollstuhlfahrer
und Menschen, die sich kathe-
terisieren, eine echte Heraus-
forderung sein.

Mit der WheelMate™ App lassen
sich ldnderUbergreifend sowohl
rollstuhlgerechte Toiletten als
auch ,normale” Toiletten sowie
Behindertenparkpldtze finden.
WheelMate hat derzeit mehr als
35.000 Standorte in 45 Ldn-
dern und wurde weltweit von
fast 17.000 Nutzern herunter-
geladen. Die Nutzer kdnnen mit
der App nicht nur entsprechen-
de Orte suchen und Toiletten
hinsichtlich Hygiene, Ausstat-
tung und Zugdnglichkeit be-
werten.

Sie haben zudem die Moglich-
keit, neue Orte hinzuzufligen.
Besonders hilfreich ist auch die
Navigationsfunktion: Mit einem
Klick 6ffnet sich eine mobile
Mapping-Applikation und die
Nutzer konnen sich zur ausge-
wdhlten Toilette oder dem ge-
winschten Parkplatz navigie-
ren lassen.

Die kostenlose, interaktive App
ist aktuell in den Sprachen
Deutsch, Ddnisch, Englisch,
Franzosisch sowie Schwedisch
verfugbar und kann im App
Store oder bei Google Play her-
untergeladen werden. Weitere
Informationen auch unter
www.coloplast.de/wheelmate
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Harnwegsinfekten

vorbeugen

Sommerzeit ist Badezeit. Ins-
besondere Frauen neigen nach
dem Schwimmen jedoch mit-
unter zu Harnwegsinfektionen.
Tipps gibt Uwe Papenkordt.

Uwe Papenkordt,

Fachkrankenpfleger und
Fachberater bei Coloplast.

Frage: Warum bekomme ich nach
dem Baden 6fter Harnwegsinfekte
als sonst?

Uwe Papenkordt: Ein Grund fiir
hiufigere Harnwegsinfekte nach
dem Schwimmen oder Baden kann
die nasse Badebekleidung sein. Sie

Minigarage
flr den Rolli

Perspektiven-Leserin Margit S.
hat einen Tipp fur Menschen,
die Rollstuhl, Rollator oder
E-Scooter wettersicher vor
dem eigenen Haus abstellen
wollen.

»Mein Mann ist nach einem
Schlaganfall auf einen E-Rollstuhl
angewiesen, um sich aufierhalb
unserer Wohnung fortzubewe-
gen. Da wir das Geféhrt nicht
bei jedem Gebrauch in und aus
dem Hausflur bugsieren kénnen,

14

fithrt zu Unterkithlung und damit
zu einer schlechteren Durchblutung
der Schleimhaut. Um keinen Harn-
wegsinfekt zu riskieren, sollten Sie
Ihre nasse Badebekleidung daher
direkt nach dem Schwimmen wech-
seln und den Unterleib schon warm
halten. Da Frauen eine deutlich
kiirzere HarnrGhre haben, haben
die Bakterien auch einen kiirzeren
Weg bis in die Blase. Frauen sind
daher auch hiufiger von Harn-
wegsinfekten betroffen als Ménner.
Chlor aus Schwimmbéidern kann
zudem auch das Milieu in der
Scheide ungilinstig beeinflussen

und dadurch die Schutzfunktion
der Vaginalflora herabsetzen. Das
kann die Besiedelung mit Bak-
terien und Pilzen begilinstigen.
Gerade an heiflen Sommertagen
sollte jeder darauf achten, genug

zu trinken. Denn eine zu gerin-

ge Trinkmenge fiihrt dazu, dass
sich die Bakterien leichter an der
Blasenwand festsetzen konnen.
Weitere Tipps erhalten Sie in unse-
rem Ratgeber ,,Harnwegsinfekte

parken wir es in einer Mini-
garage vor der Haustiir. Der
Hauseigentiimer hat uns die
Aufstellung erlaubt. Wir ha-
ben die Box von Kiwabo ge-
kauft, man kann sie aber auch
mieten. Die Kiwabo GmbH

Schwimmen, eine der gestindesten

Sportarten, ist auch in der Reha beliebt.

verstehen®, den Sie kostenfrei
im Internet herunterladen kén-
nen (www.coloplast.de/hwi).

o
. Kontakt

Wenn auch Sie eine Frage an
unser Beratungsteam haben,
dann rufen Sie uns kostenfrei
an unter 0800 780 9000 oder
schreiben Sie uns:

Coloplast GmbH, Beratungs-
Service, Kuehnstral3e 75,
22045 Hamburg, oder an
beratungsservice@coloplast.com

Mit Spezialgaragen
sind Rollis, Scooter und
Co. gut geschiitzt.

produziert tibrigens Minigaragen fiir
Kinderwagen, Rollatoren, Rollstiihle,
E-Mobile und Fahrriader. Alle Bo-
xen werden in Werkstétten fiir Men-
schen mit Behinderung gefertigt.

@
- Kontakt

Wenn Sie auch einen Tipp
haben, schreiben Sie uns an
perspektiven@coloplast.com.
Wir freuen uns auf Ihre Post!

Bilder: Coloplast, Michail Jahn Berlin/produktfotoberlin.com, iStockphoto.com/andresr
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- Keine Tollette erreichbar?

SpeediCath® Compact Set — der kompakte
Katheter mit integriertem Urinbeutel fur
Situationen, in denen keine Toilette in der Ndhe ist.

Jetzt
kostenfreies
Muster
bestellen

Alle

Kompaktes Design fur hohe s Tropfsicher wiederverschlieRbar SpeediCath®
Diskretion und leichtes Verstauen fur eine hygienische Entsorgung Katheter sind
frei von
PVC und
Phthalaten

Sanft in der Anwendung

Dank gleichmdfiger, hydrophiler
mit polierten Katheteraugen

Beschichtung sofort einsatzbereit

Flexibel einsetzbar mithilfe des integrierten
Urinbeutels, der bei Entnahme aufRen trocken ist

Eine regelmadf3ige ISK-Routine ist wichtig fur lhre Blasengesundheit. Wir unterstiitzen Sie
dabei, dass alltdgliche Barrieren keine Hirde mehr fur lhre Blasenroutine darstellen. Mit dem
SpeediCath® Compact Set steht Ihnen ein Katheter mit integriertem Beutel zur Verfligung,
der das Katheterisieren auch dann ermdglicht, wenn keine Toilette in der Ndhe ist.

HTTITIT

SpeediCath® Compact Set ist fiir Frauen und Mdnner erhdltlich.

Fordern Sie jetzt einfach Ihr kostenfreies Produktmuster im Internet unter www.coloplast.de/compactset
an oder bestellen Sie telefonisch liber unser kostenfreies Service-Telefon: 0800 780 9000.

SpeediCath®

% Coloplast

The Coloplast logo is a registered trademark of Coloplast A/S. © 2019-08. All rights reserved Coloplast A/S, 3050 Humlebaek, Denmark.
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Individuelle
Losungen gefragt

Wenn aufgrund von Darmkrebs das Rektum entfernt werden
muss, wird zum Schutz der Operationsnaht in der Regel zu-
ndchst ein kunstlicher Darmausgang angelegt. Ob dieses
Stoma spdter wieder rlckverlegt wird, sollte an den individu-
ellen Bedurfnissen des Patienten orientiert gut uberlegt sein.

der Universitidtsklinik Mainz.
»LARS umfasst Symptome wie In-
kontinenz fiir Winde, fiir fliissigen
Stuhl und eine erhéhte Stuhlfre-
quenz.“ Ein weiteres Symptom sind
gehdufte Stuhlentleerungen, bei
denen sich der Darm bei einem
Stuhlgang nicht vollstindig entleert,
so dass der Betroffene die Toilette zu
diesem Zweck mehrmals aufsuchen
muss. ,,Das Hauptproblem aber ist
meist der dringliche Stuhldrang:
Wenn der Patient Stuhldrang ver-
splrt, muss er sich sofort entleeren®,
fithrt Dr. Andreas Rink aus. ,,Dies
beeintrichtigt die Lebensqualitit
der Patienten ganz erheblich, wih-
rend eine leichtgradige Inkontinenz
sie bei Weitem weniger belastet.”
Welche dieser Symptome auftreten
und wie stark sie ausgeprigt sind, ist
von Patient zu Patient ganz unter-
schiedlich.

PD Dr. med. Andreas
Rink, Oberarzt (Leitung
der Kolorektalchirurgie)
der Klinik fir Allgemein-,
Visceral- und Transplanta-
tionschirurgie an der
Universitdtsklinik Mainz.

Das auch Mastdarm genannte
Rektum erfiillt innerhalb des
menschlichen Darmtrakts eine
wichtige Funktion: In ihm wird der
Darminhalt bis zur ndchsten Ent-
leerung gespeichert. Entsprechend
weitreichend konnen die Folgen
sein, wenn es aufgrund von Tumo-
ren entfernt und der Darm direkt
oberhalb des SchlieBmuskels wie-
der zusammengefiigt werden muss.
»Viele Patienten entwickeln im An-
schluss an eine tiefe operative Teil-
entfernung des Rektums ein soge-
nanntes Low Anterior Resection
Syndrome oder kurz LARS®, erldu-
tert PD Dr. Andreas Rink, Oberarzt
(Leitung der Kolorektalchirurgie)
der Klinik fir Allgemein-, Visceral-
und Transplantationschirurgie an

15%

»gar nicht”

41 %

,erheblich”

Wie stark wird die Lebensqualitét durch
die Darmfunktion beeintrdchtigt?
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Eigene Einschitzung
ist entscheidend
Wenn die Operationsnaht dicht ist
und der SchlieBmuskel korrekt
funktioniert, kann der zum Schutz
der Naht angelegte kiinstliche
Darmausgang meist nach wenigen
Wochen oder Monaten wieder
riickverlegt werden. ,,Nach der
Riickverlegung verindern sich die
Stuhlgewohnheiten der Patienten in
der Regel“, so Dr. Andreas Rink.
»Die entscheidende Frage ist, wie
sie das bewerten. Einer Studie* zu-
folge fiihlen sich 15 Prozent in ihrer
Lebensqualitdt durch die verdnder-
te Darmfunktion gar nicht, 44 Pro-
zent etwas und 41 Prozent erheb-
lich beeintriachtigt. Fast jeder
Zweite hat also nach eigener Ein-
schitzung wirklich die Lebensquali-
tit beeinflussende Funktionssto-
rungen.“

Genau abgestimmte Therapie

Die gute Nachricht: Wenn Darm-
probleme bestehen, gibt es in der
Regel auch eine Losung hierfiir.
Welche Therapiemaf3inahmen am
besten geeignet sind, um die Darm-
funktionsstérungen zu behandeln,
hingt stark vom individuellen Fall
ab. ,,Wir setzen unsere Patienten
nicht direkt mit der Stomartickver-
lagerung auf eine bestimmte Medi-
kation, da wir zu diesem Zeitpunkt
noch nicht wissen konnen, welche
Hauptsymptome auftreten werden®,
erlautert Dr. Andreas Rink. ,,Das
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Wenn der Stuhlgang keine Probleme macht, bleibt mehr Zeit fur die schonen Dinge des Lebens.

miussen wir erst durch genaues
Hinschauen moglichst frith post-
operativ herausfinden, nachdem die
Patienten wieder im normalen All-
tag angekommen sind und normal
essen. Bei zu weichem Stuhl etwa
geben wir gerne Flohsamen — das
ist ein Nahrungserginzungsstoff,
der dafiir sorgt, dass der Stuhl ge-
formt, aber nicht zu hart wird.
Festeren Stuhl kann man besser
halten.“

Wenn allerdings der Stuhl zu fest
ist, kann das dazu fihren, dass bei
jedem Stuhlgang nur ein kleiner
Teil des Darminhalts entleert
werden kann, so dass der
Patient sehr hiufig und oft
plotzlich zur Toilette gehen
muss. ,,In solchen Fillen kann
man mit Entleerungshilfen
arbeiten®, fuhrt Dr. Andreas
Rink aus. ,,In einfachen Fil-
len kommen Zépfchen zum
Einsatz, die im Enddarm
Kohlensdure erzeugen.

Diese sorgt dann dafir,

dass der Darm sich richtig
entleert. In hartnickige-

ren Fillen kann man

einen Einlauf machen.“

Gewinn an

Lebensqualitdt

Als seiner personlichen
Meinung nach effektivste
Variante bei schwerwiegende-
ren Darmfunktionsstérungen
nennt Dr. Andreas Rink

schlieflich die transanale Irriga-
tion. Dabei wird Wasser mithilfe
eines rektalen Katheters in den
Darm gepumpt. Das Wasser stimu-
liert die Muskeln im Darm und
spilt den Stuhl aus. ,,Wenn sich
mit dieser Methode der Darm mit
einem Mal vollstindig entleert,
koénnen auch Patienten, die ohne
Irrigation eine schwerste Inkonti-
nenzsymptomatik haben wiirden,
im Idealfall komplett kontinent
werden®, so Dr. Andreas Rink.

Ob das Stoma
rickverlegt

werden soll,
muss jeder fir
sich entscheiden.

Dass sie ihren Entleerungszeitpunkt
wieder selbst bestimmen kénnen,
ist ein Gewinn an Lebensqualitit.
Auch fur Patienten, die nach der
Darm-OP von einer starken Inkon-
tinenz betroffen sind, kann die
Rickverlegung des Stomas also eine
gute Losung sein — vorausgesetzt,
dass sie bereit sind, téiglich eine ge-
wisse Zeit in die transanale Irriga-
tion zu investieren. ,,Fiir andere Pa-
tienten ist sicherlich ein dauerhaftes
Stoma besser, resiimiert Dr. An-
dreas Rink. ,,Wir miissen mit jedem
Patienten vor der Operation genau
besprechen, was fiir ihn die passen-
de Losung ist.“

* Battersby, NJ. et al: Predicting the Risk of Bowel-Related
Quality-of-Life Impairment After Restorative Resection
for Rectal Cancer: A Multicenter Cross-Sectional Study.
Dis Colon Rectum, 2016, 59 (4): 270-80.

k Weitere Informationen

Grundsdtzlich darf die anale
Irrigation nur nach drztlicher
Anordnung und unter Anlei-
tung qualifizierten Fachperso-
nals durchgefiihrt werden.
Weitere Informationen zum
Darmsplilsystem Peristeen®
Anale Irrigation erhalten Sie
beim Coloplast BeratungsService
unter der kostenfreien Service-
nummer 0800 780 9000.
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Kluge Partner
auf vier Pfoten

Der gemeinnutzige Verein VITA e.V. Assistenz-
hunde bildet Golden- und Labrador-Retriever
aus, damit sie Menschen mit Korperbehinde-
rungen unterstitzen. Die Hunde sind Inklusions-
helfer in jeder Beziehung.

»Das Wichtigste an unserer Arbeit
ist, dass Mensch und Assistenz-
hund ein Team werden®, erklirt
Tatjana Kreidler. Die VITA-Vor-
sitzende und Dipl.-Sozialpddago-
gin schrieb bereits ihre Diplom-
arbeit tber ,,Hunde als Helfer
und Heiler des Menschen® und
hat die Kreidler-Methode entwi-
ckelt. Alles ist darauf ausgerichtet,
dass Mensch und Hund eine ver-
trauensvolle Bindung aufbauen.
Vordergriindig sind Alltagshilfen
wie beim An- und Ausziehen hel-
fen, Dinge bringen oder tragen,
etwas aufheben, dricken oder
ziehen oder im Ernstfall Hilfe
holen. Ein Assistenzhund fordert
aber auch die Integration, weil er

Interesse weckt, Hemmschwellen
senkt und Gesprichsstoff lie-
fert. ,,Mit ihrem Hund werden
Menschen unabhéngiger, selbst-
bewusster und aufgeschlossener.“

Teil einer familidiren Gemeinschaft
Um dies zu erreichen, werden
Welpen bereits in einem sehr fri-
hen Stadium beobachtet: ,,Nur
gesunde, sehr menschenbezogene
Welpen kommen in die Ausbil-
dung.“ Im ersten Jahr leben sie
bei einem VITA-Paten, der sie an
Alltagssituationen gewoéhnt. Ob
Auto fahren, einkaufen gehen, Ge-
rdusche im Restaurant — dabei
muiissen sie Ruhe bewahren. Ab dem
zweiten Jahr werden sie bei VITA
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Die VITA-Vorstandsvorsitzende

Tatjana Kreidler mit Hund Mighty.

zum Assistenzhund ausgebildet.
Danach wihlt sich der Hund den
zu ihm passenden Menschen aus
den Bewerbern aus. ,,Die erste Be-
gegnung ist besonders spannend
fiir uns®, erzédhlt Tatjana Kreid-
ler. ,,Kénnen Hund und Mensch
sich — buchstiblich — riechen?*
Wenn dieses sogenannte Mat-
ching klappt, erlernt der Hund
anschlieflend noch spezielle Fa-
higkeiten fiir seinen Menschen.

In der letzten, intensivsten Phase
fiihrt VITA Mensch und Hund
zusammen. Das dauert mindes-
tens sechs Wochen. Die kiinftigen
Assistenzhundebesitzer leben in
dieser Zeit im VITA-Ausbildungs-
zentrum und sind dort Teil einer
familidren Gemeinschaft. Auch
danach wird das Hund-Mensch-
Team ein Hundeleben lang und da-
riiber hinaus regelmiflig von VITA
nachbetreut und nachgeschult.

63 Teams (davon 30 Kinder-Teams)
hat VITA seit 2000 zusammen-
gefiihrt. 25.000 Euro kostet die
Bildung eines Teams. Das Geld
kommt komplett von Spendern,
Fordermitgliedern und Sponsoren.

Die tierischen Begleiter sorgen
fir mehr Unabhdngigkeit
und Selbstbewusstsein.

k Weitere Informationen

www.vita-assistenzhunde.de

Bilder: Larissa Monke, Talpa Germany
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Im Moment

leben

Achtsamkeit ist aktuell in
aller Munde. Doch dahinter

steckt mehr als nur ein

Modewort. Wer achtsam und
bewusst lebt, kann seinen .
Alltag entschleunigen und so 4 W
Stress reduzieren. Das wirkt 3
- “sich nicht nur positiv auf die
g Gesundheit aus, sondern”
sae Macht auch zufriedener.

Wir kennen es doch alle: Meist
sind unsere Tage von morgens bis
abends durchgetaktet. Wir hetzen
von einer Situation in die néchste,
denken beim Abendessen schon
an die Erledigungen von morgen.
Am Ende des Tages sind wir ge-
stresst, machen uns zu viel Sorgen
um die Zukunft und die Vergan-
genheit und vergessen die Gegen-
wart. Das kann die Psyche stark
belasten. Was dagegen helfen kann,
sind Ubungen zur Achtsamkeit.

Einfach in den Alltag integrieren
Das Konzept stammt urspriinglich
aus dem Buddhismus. Es ist eine
Form der Meditation und hilft da-
bei, Momente bewusster zu erleben
und auf seine inneren Regungen zu
horen. Die meisten Achtsamkeits-
iibungen lassen sich ganz einfach
in den Alltag integrieren. Ohne viel
Aufwand schaffen wir es so, tidglich
zur Ruhe zu kommen und zu ent-
spannen, bewusst im Hier und Jetzt
zu leben. Auch wissenschaftliche
Untersuchungen konnten bereits
die positiven Auswirkungen auf die
Gesundheit und das Wohlempfinden
bestitigen. Probieren Sie’s mal aus!

E Buchtipp

b i
e

Die vielfdltigen Ubungen in
L~Achtsamkeit” machen es jedem
maglich, sich mit Meditationen
kleine Auszeiten zu schaffen,
aber auch Achtsamkeit mitten
in den Alltag zu integrieren
und die kleinen magischen
Momente des Lebens zu genie-
3en. Mit inspirierenden Texten,
Zitaten und Bildern. Achtsam-
keit - Die besten Ubungen
und Meditationen fiir mehr
Gelassenheit und Lebens-
freude, GU Verlag, 2017, ISBN
978-3-8338-6335-6, 15,- Euro

Drei Achtsamkeitsibungen
fir zwischendurch

1. Bewusst atmen: Setzen Sie
sich mit geschlossenen Augen
aufrecht und entspannt hin und

konzentrieren sich auf Ihren Atem.

Spuren Sie, wie Sie ein- und aus-
atmen. Nehmen Sie wahr, wo der

Atem am deutlichsten zu spliren

ist, wie er sich in den Nasenflu-
geln anflhlt. Achten Sie darauf,
wie sich |hr Brustkorb hebt und
senkt, sich ausdehnt und zu-
sammenzieht. Wenn Sie mit den
Gedanken abschweifen, kehren
Sie zurlck zur Beobachtung
Ihres Atems. Machen Sie diese
Ubung ca. zehn Minuten lang.

2. Achtsam essen: Auch das
Fruhstlck oder Mittagessen
eignet sich dazu, Achtsamkeit

zu trainieren. Konzentrieren

Sie sich auf den Vorgang des
Essens an sich, riechen Sie an
dem Essen, beobachten Sie auf-
merksam, wie Sie das Essen zum
Mund fUhren, wie es sich anfuhlt,
wie es schmeckt. Kauen Sie be-
wusst und langsam. Seien Sie
mindestens bei den ersten funf
Bissen der Mahlzeit achtsam.

3. Dankbar sein: Diese Achtsam-

keitstibung hilft besonders abends,

kurz vor dem Schlafengehen.
Denken Sie dartiber nach, was
Sie bewegt hat und fir welche
Erlebnisse, Menschen und Dinge
Sie heute Dankbarkeit verspuren.
Konzentrieren Sie sich dann fir

jeweils mindestens 20 Sekunden

auf die Sachen, fir die Sie dank-
bar sind. Das erhoht auch die

Achtsamkeit fiir die schonen Din-
ge, die einem im Alltag begegnen.
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umgeben von einer wasserloslichen Schutzfolie

Diskrete Hilfe bei unkontrolliertem Stuhlverlust

Peristeen® Anal Tampon -
lhre Freikarte zu neuer Lebensqualitdt
) Besteht aus weichem, hautvertrdglichen Schaumstoff,

> Verhindert bis zu zwdlf Stunden lang fast vollsténdig

den Verlust von festem Stuhl
> Keine unangenehme Geruchsentwicklung

Zugegeben, es ist kein Thema Uber das man gerne spricht.
> Wird von Ihrer Krankenkasse vollstdndig erstattet,

Aber eines, dass den Alltag vieler Frauen und Mdnner massiv
beeintrdchtigt: der unkontrollierte Verlust von festem Stuhl.
Aus Angst, dass andere Menschen etwas bemerken kdnnen,

schrdnken leider etliche Betroffene ihr gesellschaftliches

Leben extrem ein. Hilfe bei unfreiwilligem Stuhlverlust bietet
geleistet werden muss nur die gesetzliche Zuzahlung

der Peristeen® Anal-Tampon.
Mdchten auch Sie Peristeen® Anal-Tampons testen?
Weitere Informationen sowie die Produktmusterbestellung
finden Sie unter www.coloplast.de/analtampons

Peristeen®

Coloplast

The Coloplast logo is a registered trademark of Coloplast A/S. © 2019-05. All rights reserved Coloplast A/S, 3050 Humlebaek, Denmark.
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Tiramisu-Stracciatella- -
Schnitten mit Erdbeeren- =

Fiir den Biskuit:

5 Eier (Grofse M) « Salz -

150 g Zucker - 100 g Weizenmehl
(Type 405) « 1 Pck. Vanille-Pudding-
pulver « 1 TL Backpulver

\Fﬁr die Fiillung:
\@g Erdbeeren « 400 g Mascarpo-
ne .

EL Milch « 80 g Zucker -
4 Blatt Gelatine - 250 g Sahne -
1 Pck. Vanillezueker - 80 g Schoko-
aspel (zartbitter) « 100 ml kalter
esso « 2 EL Weinbrand

korieren: 16 Erdbeeren

Y
*180 °C (Ober-/Unterhitze)
, Backblech (30 x 40 cm)
papier auslegen.
Biskuit Eier trennen. Ei-
weils mit Prise Salz steif schlagen,
nach und nach den Zucker einrieseln
lassen. Eigelbe unterriihren. Mehl,
Puddingpulver und Backpulver mi-
schen, auf die Eimischung sieben und
unterheben.
3. Teig auf dem Backblech glatt strei-
chen. Ca. 10 Min. backen. Biskuit aus
dem Ofen nehmen, auskuhlen lassen,
halbieren, die eine Hdlfte auf eine
Tortenplatte legen und mit einem
Backrahmen umschlief3en.
4. Fur die Fullung Erdbeeren wa-
schen, in Wirfel schneiden. Mascar-
pone mit Milch und Zucker glatt rih-
ren. Die Gelatine in kaltem Wasser

mer 2020 | Leben & geni

Ob Erdbeeren, Bl
beeren oder Johannis

beeren - Beeren habe

jetzt Hochsaison. 44
Mit ihren gesunde

Inhaltsstoffen sind sie '
unsere Vitaminbombeng

des Semmers.

-

kochen!), bis sie sich al

Mascarponecreme hinz
verrihren, die restliche
unterriihren. Sahne steif s
und den Vanillezucker einrieseln

lassen. Die Sahne unter die Ma§gar—

ponecreme heben. Dann die Erd- .
beeren und die Schokoraspeln
hinzugeben und vorsichtig unter-
heben.

5. %24 der Creme @
Biskuithdlfte verteilen, die zweite
Hadlfte drauflegen. Espresso mit
Weinbrand mischen und den Biskuit
damit betrdufeln. Die restliche
Creme auf dem Biskuit verteilen.
AnschlieRend ca. vier Stunden kihl
stellen.

6. Zum Servieren die ganzen Erd-
beeren waschen, den Stielansatz
entfernen. Den Kuchen in circa

16 Stiicke schneiden und mit den
Erdbeeren dekorieren.

D

1 1
wihren hohen Wasseranteil einen ge

' rien, und ist somi

oy o

o
\ 7

Erdbeeren - ein "

Neben ihrem Geschmack Uberze

offen. Denn sie steckt voller Mine*
1ynd sekunddrer Pflanzenstoffe,

ist'sie an Vitamin C — davon enthdilt
sie sogar mehr als Zitrusfriichte.
Gleichzeitig hat die Erdbeere durch

ringen Ndhrwert, also wenig

Mersng
y en Index verhinde
Erdbeere einen schnellen A

den hohen Ballaststoffanteil \
sich der Erdbeergenuss z
tiv auf die Verdauung aus.

Mein Tipp fiir Stomatrager: Fim
Sie Ihre individuelle V(&menge

heraus. Wer Erdbeeren grundsdtz-
lich nicht so gut vertrdgt, kann im
Rezept auch Blaubeeren verwen-
den.

die Erdbeere' mit gesundéh Inhalts-+

aber auch Vitamine. Besonders+reich

-Is';)mmerge'nuss \' " \
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o
Fur Manner mit
Blasenschwache

L
% Y .-

kostenfreies
Muster
bestellen

!

»Alle Aktivitdten, die _
ich aufgeben musste, -
kann ich nun wieder
ausuben. Ich nehme
sogar an einigen y
Wettkdmpfen teil.« '

Herr Fernandez, Conveen® Anwender

Optimaler Schutz bei Blasenschwdche So funktioniert’s:

Leiden Sie an Blasenschwiche? Dann sind Sie nicht alleine! Kondom-Urinal + Urinbeutel
In Deutschland leiden ca. eine halbe Million Mdnner an Blasenschwdche.

Aufsaugende Produkte bieten oftmals nicht gentigend Schutz und Trage-

komfort. Mit unseren beiden Produkten, dem Conveen® Optima Kondom-

Urinal und dem Conveen® Active Beinbeutel, bieten wir Ihnen eine zuver-

lassige und diskrete Alternative, mit der Sie Ihren Alltag sicher und aktiv

gestalten konnen.

Fordern Sie jetzt einfach online lhr kostenfreies Produktmuster

unter www.coloplast.de/Conveen an oder bestellen Sie telefonisch
Uber unser kostenfreies ServiceTelefon 0800 780 9000. Conveen® Optima Conveen® Active Eine optimale Versorgung

Coloplast Conveen®

The Coloplast logo is a registered trademark of Coloplast A/S. © 2020-05. All rights reserved Coloplast A/S, 3050 Humlebaek, Denmark.
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Rdtseln Sie mit Perspektiven!

Losen Sie unser Ritsel und gewinnen Lésung der Ausgabe Friihjahr 2020:

Sie eines von fiinf Biichern ,,Meine Lieblings- Hibiskus

rezepte — Erdbeeren®, EMF, 2020.

Schicken Sie uns einfach die Lésung Die Gewinner der Ausgabe Herbst 2019:
bis zum 5. Oktober 2020 per E-Mail an Martina Cordes, Gudrun Hésch, Frank
gewinnspiel@coloplast.com oder per Post an: Seidler, Herrmann Otto und Jiirgen Liittke.
Coloplast GmbH, Redaktion Perspektiven, Herzlichen Gliickwunsch!

Kuehnstrafle 75, 22045 Hamburg.

% Insel- H ein Heil Fett- Stadt hne ab .
| staat unnen- | [nsel- eilver- schicht [ und Pro- ohne ab- (emsig,
B dor An- [konig | euro- [Pe99DUNG fahren unter |vinzin | D€VOr |zupigen [strebsam
B4 ftillen péer der Haut | Spanien
g V V
@ morast.
Gebiet
mittel- .
u. west- Musik-
europ. zeichen
Strom
Foto-
apparat
Donau-
Zufluss Fluss
in
Bayern Florenz
V
Ehren-
urkunde
Sieger Acker-
Schutz- iiber gerat
wall Goliath Tatze,
(A.T.) Pranke
stabil; blauer
mc[n Jeansstoff V scherzen
ver- Zusiitz- — i
derblich liches
Vogel-
lau
> Teiner
Spott
_ Briefver- V einung
achtens sand per orsche

dt. Koch
(Frank)
Dichtungs-
mittel

Disney-

Kiinst-
ler-
entgelt

Wasser-
fahrzeug

: Ausruf
2}:{':}{" des Ver-
(engl.) stehens
weib-
liches
Raub-,
Pelztier

Schweif-

stem heit der »=

Neben- span.:
Rotwein

Rheins (Kurzw.)

Feuer-
werks-

Schluss >
korper

$1715-9b

- Teilnahmebedingungen:
LOSUﬂgI Teilnahmeberechtigt sind Personen, die mindestens

’ ‘ ’ ‘ ’ ‘ ’ ‘ ’ ‘ ’ ‘ ’ 18 Jahre alt sind. Eine Barauszahlung ist nicht mdoglich.

Der Rechtsweg ist ausgeschlossen. Die Gewinner

werden schriftlich benachrichtigt und sind mit der

Verdffentlichung ihres Namens und Wohnorts ein-

verstanden. Die Gewinnspielteilnahme ist unabhdngig
vom Erwerb eines Abos oder sonstiger Waren der

1 2 3 4 5 6 7 Coloplast GmbH. Hinweise zum Datenschutz finden

Sie unter www.coloplast.de/datenschutz.
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lhr Kontakt zu Coloplast

Wenn Sie Fragen haben, rufen Sie uns einfach an oder schreiben uns eine E-Mail oder einen Brief.
Produktmuster kdnnen Sie auch bequem im Internet bestellen.

Sie sind noch kein Abonnent und méchten Ihr Coloplast-Magazin kiinftig regelmdaf3ig kostenfrei
erhalten? Dann rufen Sie uns an oder registrieren sich unter www.magazine.coloplast.de.

Diesen Service kdnnen Sie ganz unburokratisch auch wieder abbestellen.
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Deutschland

Coloplast GmbH
Postfach 700340
22003 Hamburg

ServiceTelefon (kostenfrei):
0800 7809000
Mo.-Do., 8-17 Uhr, Fr., 8-16 Uhr

E-Mail: beratungsservice@coloplast.com
Internet: www.coloplast.de

Magazinbestellung unter:
www.magazine.coloplast.de

Schweiz

Coloplast AG

Euro Business Center
Blegistrasse 1

6343 Rotkreuz

ServiceTelefon (kostenfrei):
0800 777070
Mo.-Do., 8-17 Uhr, Fr., 8-16 Uhr

E-Mail: consumercare@coloplast.com
Internet: www.coloplast.ch




