RHEUMA, HAUT UND DIE LIEBE
EIN RATGEBER FUR PATIENTEN UND PARTNER



Angelika Erz

LIEBE PATIENTIN, LIEBER PATIENT!

Sie halten einen Patientenratgeber in der Hand, in dem
es um Rheuma, Haut und die Liebe geht. Da fragen Sie
sich vielleicht gerade, ob eine gelingende Partnerschaft
trotz der widrigen Umstande Giberhaupt maoglich ist? Denn
eine Krankheit wie Psoriasis Arthritis (PsA), Psoriasis
(PSO), rheumatische Arthritis (RA) oder eine andere Er-
krankung des rheumatischen Formenkreise bedeutet
groBe Herausforderungen in allen Bereichen lhres Le-
bens, inklusive der Beziehung.

Ihre Liebe ist jedoch nicht abhangig von Gesundheit oder
Schonheit! Liebe ist eine Herzensqualitat, die von jedem
Menschen gegeben und gelebt werden kann. Wenn Sie fir
lhren Partner da sein und ihm lhre Liebe schenken wollen,
dann konnen Sie das naturlich auch trotz einer Krankheit
tun. An dieser besonderen Herausforderung kann lhre
Beziehung sogar noch wachsen und eine neue, tiefere
Verbundenheit daraus entstehen. Das gibt gerade in
schwierigen Zeiten sehr viel Zuversicht und Kraft.

Dipl. Lebensberaterin, Beziehungs- und Sexualberatung, Wien

Dennoch kann es durch die chronische Erkrankung ofter
zu Situationen kommen, in denen Sie zweifeln, sich unver-
standen und alleine gelassen fiihlen. Denn vieles im Alltag
kann leider kompliziert, unerfreulich und unvorhersehbar
werden. Sie wissen nie genau, wann der nachste Schub,
die nachste Veranderung, kommt. Umso wichtiger ist zu
lernen, wie Sie mit der Krankheit gut leben kénnen. Denn
zu einem gesunden Lebensstil und einer harmonischen
Beziehung konnen Sie viel beitragen!

In meiner Praxis fiir Beziehungs- und Sexualberatung
mache ich oft die Erfahrung, wie wenig sich viele Men-
schen mit ihren Bedirfnissen und Winschen an ihre
Partnerschaft konkret auseinandersetzen und wie schwer
es ihnen fallt, dariiber zu reden. Umso mehr, wenn es das
Sexualleben betrifft. Mit dieser Broschlire mochten wir
Ihnen Tipps und Anregungen geben, um eine gelingende
Beziehung und erfiillende Sexualitat zu leben!
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ENTZUNDLICHE ERKRANKUNGEN UND DIE LIEBE

WIE DIE LIEBE TROTZ KRANKHEIT
GELINGEN KANN

In der ersten Zeit nach der Diagnose ist der Optimismus
grof}, die neuen Herausforderungen durch die Krankheit
gemeinsam zu meistern.

Wie selbstverstandlich versuchen beide Partner, gut
mit den Veranderungen klar zu kommen. Mit der Zeit
fangen nicht nur der gemeinsame Alltag, sondern auch
das Liebesleben an, darunter zu leiden. Es tauchen erste
Zweifel auf, ob Sie das gemeinsam schaffen werden. Es
lohnt sich, um ihre Liebe zu kdampfen!

Denn was immer bleibt ist die Sehnsucht nach Bindung
und Zugehorigkeit. Sie zéhlen zu den wichtigsten Grund-
bedirfnissen des Menschen. Ganz besonders in schwie-
rigen Zeiten wiinschen wir uns einen Partner, der zu uns
steht und uns seine Liebe schenkt. Umso mehr, wenn der
eigene Selbstwert in den Grundfesten erschittert wurde.
Deshalb ist es so wichtig zu verstehen, wie Ihre Beziehung
trotz schwieriger Zeiten gestarkt und immer wieder er-
neuert werden kann!

CHRONISCHE ERKRANKUNGEN SIND
UNERWUNSCHTE DRITTE IN DER BEZIEHUNG

Eine Krankheit wird sich leider auch auf lhre Partner-
schaft und das gemeinsame Leben stark auswirken. Als
Paar werden Sie mit zahlreichen Veranderungen konfron-
tiert, die es zu bewaltigen gilt. In manchen Beziehungen
muss sogar die Rollenverteilung neu definiert werden und
der Gesunde Ubernimmt Tatigkeiten, fir die dem kranken
Partner die Kraft fehlt.

Die regelmaBigen Arzttermine, Ernahrungsumstellungen,
Medikationen und aufwandigen Korperbehandlungen be-
notigen einen erhohten Zeitaufwand und kdnnen eine zu-
satzliche Belastung des Familienbudgets bedeuten. Die
Planung des gemeinsamen Alltags und des Familien-
lebens ist von der Erkrankung genauso betroffen wie
die Freizeitgestaltung und der Urlaub. Der erzwungene
Verzicht auf Einladungen oder sportliche Aktivitaten kann
zu vielen Enttduschungen fiihren. Sie werden als Paar
ganz besonders Verstandnis und Kompromissbereitschaft
bendtigen, um diese Herausforderungen gemeinsam zu
meistern. Andererseits kann gerade eine liebevolle Part-
nerschaft |hnen die Kraft und Ausdauer schenken, um
besser mit der Situation zurechtzukommen!



DIE BEDEUTUNG DER SICHEREN BINDUNG

FUR DIE PARTNERSCHAFT

DIE BEDEUTUNG DER SICHEREN

BINDUNG FUR DIE PARTNERSCHAFT!

Die Zufriedenheit in lhrer Partnerschaft hiangt zu einem
groBen Teil davon ab, wie gut es lhnen als Paar gelingt,
im Alltag eine sichere Bindung herzustellen. Von beson-
derer Bedeutung ist es dabei, fir lhren Partner emotional
erreichbar zu bleiben. Durch diese emotionale Verbunden-
heit wird lhre Liebe gefestigt und genahrt.

SO KONNEN SIE DIE BINDUNG WIEDERHERSTELLEN

Eine sichere Bindung wiederherzustellen, um Bezie-
hungskrisen gut zu bewaltigen, kann von jedem Paar ge-
lernt werden. Wenn Sie in |hrer frihesten Kindheit bereits
positive Bindungserfahrungen gemacht haben, wird es
Ihnen als Erwachsener moglicherweise leichter fallen, dem
Partner lhre Verbundenheit zu zeigen. Aber auch Menschen
mit einer unsicheren, kindlichen Bindungserfahrung kon-
nen in einer stabilen, liebevollen Paarbeziehung lernen,
ihre Zuneigung zu zeigen. Was dabei besonders zahlt sind
die kleine Gesten und Aufmerksamkeiten im Alltag.

Tipp 1

Kleine Gesten der Aufmerksamkeit im
Al.l_tag bewirken positive Gefiihle und
starken die Bindung zum Partner!

Nutzen Sie dafiir folgende Anregungen:

Nehmen Sie sich bewusst Zeit fur lhren
Partner. Héren Sie sich gegenseitig auf-
mgrksam zu. Reden Sie schon beim
F_rL]hstUck miteinander. Umarmen Sie
sich zum Abschied mit einem Kuss.
Schicken Sie sich untertags per SMS
oder WhatsApp eine zirtliche Nachricht.
Machen Sie ein Kompliment. Verabreden
S_|e sich flir einen Abend zy zweit. Flirten
Sie miteinander.

ngmeln Sie noch weijtere Ideen, wie
Sie mit kleinen Gesten im Alltag Ihrem
r\lj'artner lhre Zuneigung zeigen konnen

achen Sie eine Liste mit mindest -
20 Punkten! e

1 Liebe macht Sinn: Revolutionare neue Erkenntnisse iber das, was Paare zusammenhélt - Dr. Sue Johnson Emotionsfokussierte Paartherapie (EFT) von Dr. Sue Johnson.



LIEBEVOLLE BERUHRUNG
STARKT DIE SICHERE BINDUNG

Mit liebevollen Beriihrungen kann Zuneigung besonders
gut gezeigt werden. Die Haut ist unser grofites Sinnes-
organ. Millionen Rezeptoren leiten jegliche Veranderung
im Eiltempo ans Gehirn weiter. Mit besonderer Prioritat
werden Streicheln und sanfte Beriihrungen wahrgenom-
men, weil sie von Geburt an zum Uberleben notwendig
sind. Sie erzeugen das Gefuhl der sicheren Bindung und
l6sen eine Kaskade an positiven Emotionen aus.

Diese Erfahrung des .sicher gebunden seins” ist fir
unsere Entwicklung von so grofler Bedeutung, dass vom
Korper sogar ein eigenes Hormon dafir produziert wird:
das sogenannte ,.Bindungshormon™ Oxytocin. Bei ange-
nehmer Berihrung wird das Hormon Oxytocin in grofien
Mengen ausgeschittet.
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Streicheln tut der Seele und
der Beziehung gut

Beriihrungen spielen nicht nur zur Wieder-
herstellung der sicheren Bindung und fir das
Wohlbefinden eine besonders wichtige Rolle,
sondern auch in der Sexualitat.

Durch Berlhrung wird ein positiver Kreislauf
in Gang gesetzt: Streicheln erhoht das Hormon
Oxytocin, Oxytocin fordert Vertrauen, Vertrauen
erzeugt Nahe, Nahe fordert Sex. Durch Sex er-
leben wir einen Orgasmus und dieser erzeugt
wiederum Oxytocin - und zwar gleich drei Mal
so viel wie davor!

Die gute Nachricht ist: Oxytocin bewirkt noch
viel mehr! Es lost Verspannungen und reduziert
Stress. Der Blutdruck wird gesenkt, Atmung
und Herzschlag reguliert und Schmerzen ge-
lindert.

WIE ES GELINGT,
DIE HERZENSBINDUNG ZU VERTIEFEN

Bedenken Sie, dass Liebe und Sexualitat sich nichtimmer
wie ein Feuerwerk anfiihlen muss - auch ein Herdfeuer
spendet bestandige Warme! Wenn Sie sich von |hrem
Partner mit all ihren Starken und Schwachen angenom-
men und geliebt fiihlen, werden Sie in |hrem Selbstwert
gestarkt und konnen Krisen besser gemeinsam bewalti-
gen. Diese tiefe Verbundenheit und Vertrautheit zu spiiren
ist wohl die schonste Form der Herzensbindung.

Handchen halten lindert Schmerzen

Die Anteilnahme und Beriihrung eines empathischen
Partners_kann sogar das Schmerzempfinden reduzie-
ren. In einer Studie konnte eindeutig nachgewiesen
werden, dass bei Arztterminen und unangenehmen
Untersuchungen Schmerzen als wesentlich geringer

eingestuft werden, wenn der anwese d -
voll die Hand halt.2 nde Partner liebe-

2 .Empathy predicts an experimental pain reduction during touch”, Pavel Goldstein et al.; Journal of Pain, DOI: 10.1016/j.jpain.2016.06.007.




MISSVERSTANDNISSE IN DER BEZIEHUNG
LASSEN SICH VERMEIDEN

Die besonderen Herausforderungen durch eine Erkran-
kung sind bei Paaren oft Anlass fiir tausende Missver-
standnisse beim Zusammenleben. Auch wenn es manch-
mal aussichtslos scheint, gibt es viele Moglichkeiten, eine
glickliche Beziehung zu leben. Die Sorgen und Gefiihle
des Partners zu kennen und zu verstehen hilft |hnen
dabei, Konflikte zu vermeiden:

e Menschen mit Psoriasis Arthritis oder rheumatoider
Arthritis empfinden die standigen Schmerzen und ihre
Hilflosigkeit in der Verrichtung einfachster Alltagsdinge
als besonders zermirbend. Die dadurch grofBer wer-
dende Abhangigkeit kann stark verunsichern. Die Wut
dariber wird oft am Partner ausgelassen, obwohl er
derjenige ist, der am meisten hilft.

» Bei Psoriasis kann die schuppende und juckende Haut
sehr belastend sein. Die verstohlenen Blicke in der
Offentlichkeit nagen am Selbstwertgefiihl. Dabei gibt es
einige prominente Beispiele, wie Kim Kardashian, Britney
Spears, Art Garfunkel und der Rapper Sido, die trotz der
Erkrankung sogar im Rampenlicht stehen!

Zuversicht und Kraft durch regelmaBigen

Jed'c.ar neue Krankheitsschub verstsrkt das
Gefiihl der Machtlosigkeit und des Kontroll-
verlusts Uber den eigenen Kérper. Dazu kom-
men oft ganz reale Sorgen um die berufliche

Zukunft, die Existenzangste schiiren und den
Alltag belasten.

Te_uuschen Sie sich regelmaBig dariiber aus
wie es Ilhnen gerade geht und welche Unter—'
stutzung Sie sich ganz konkret vom Partner
: Gerade die gegenseitige Liebe
kann In so schwierigen Zeiten viel Kraft und
Zuversicht geben, um weiter an di

e Bezi
zu glauben. eziehung

Einschrankungen durch die Erkrankung

Das konnen Sie tun!

Je nach Krankheitssymptom benétigen Sie zusatzliche
Unterstiitzung im Alltag.

Das ist deprimierend und macht lhnen Ihre Abhangigkeit immer
wieder bewusst. Gleichzeitig fiihlen Sie sich schuldig, nicht wie
gewohnt zu funktionieren und missen erst lernen, Verantwor-
tung abzugeben.

Schaffen Sie sich ein Netzwerk an Menschen,

die lhnen dabei helfen, den Alltag gut zu meistern.
Besonders Ihr Partner und andere Familienangehorige werden
Siegerneunterstiitzenund Aufgaben iibernehmen, die Siealleine
nicht schaffen.

Sie empfinden oft Selbstmitleid, das Gefiihl der
Machtlosigkeit und des Ausgeliefertseins gegeniiber
der Krankheit.

Der Kontakt mit anderen Betroffenen in Selbsthilfe-
gruppen und Internetforen bietet gute Mdglichkeiten
zum Erfahrungsaustausch.

Es ist sehr trostlich, mit der Krankheit nicht alleine zu sein!

Sie wollen nicht standig in der Rolle des Bediirftigen
sein und lhrem Partner zur Last fallen.

Gleichzeitig erwarten Sie mehr Ricksichtnahme, Verstandnis
und Trost.

Freuen Sie sich liber die Unterstiitzung des Partners
und zeigen Sie ihm lhre Liebe und Dankbarkeit.
Unternehmen Sie Aktivitaten, zu denen Sie gemeinsam gut in
der Lage sind und die Spafl machen! Sprechen Sie viel mit
Freundinnen, um nicht alle Sorgen am Partner abzuladen.

Die Unberechenbarkeit der Krankheit macht immer
wieder alle lhre Plane zunichte.

Das macht Sie wiitend und traurig und oft bekommen Ihre engs-
ten Familienmitglieder die Auswirkungen am meisten zu spiren.

Meistens merken Sie selber als erstes, wenn lhre Lau-
nen den anderen Familienangehorigen zu viel werden.

Nehmen Sie sich regelmaflig eine Auszeit, wenn maoglich an
einem Rickzugsort, an dem Sie Kraft tanken kdnnen.

Sie fiihlen sich nicht attraktiv und vermeiden jeglichen
sexuellen Kontakt.

Gleichzeitig haben Sie Angst, lhren Partner durch die standige
Zuriuckweisung zu verlieren.

lhr Partner liebt Sie so wie Sie sind. Zeigen Sie ihm
lhre Zuneigung mit vielen, kleinen Gesten im Alltag.
Sprechen Sie miteinander iiber lhre Angste und Sorgen, auch
in Bezug auf die Sexualitat.

11
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DIE SICHT DES GESUNDEN PARTNERS

» Als gesunder Partner steht bei lhnen sicher der Wunsch
im Vordergrund, zu helfen wo Sie nur konnen. Das kann
dazu fihren, dass Sie lhre personlichen Bedirfnisse
zurickstellen, was zunehmend auf eigene Kosten geht.
Umso wichtiger ist es fir Sie, dem Partner Unterstit-
zung und Trost zu bieten, aber dabei die eigenen Bediirf-

nisse nicht aus den Augen zu verlieren.

» Die Rolle als erster und oft einziger Gesprachspart-
ner und Mutmacher kostet viel Kraft. Ihre Emotionen
schwanken vielleicht zwischen Mitgefihl und Enttau-
schung, der Sehnsucht nach Leichtigkeit und Lebens-
freude und dem Ernst der Verantwortung. Gesprache
iiber die eigenen Angste sind dem kranken Partner
jedoch durchaus zumutbar. Achten Sie auflerdem auf
einen guten Ausgleich durch eigene Aktivitaten wie
bspw. Sport und Unternehmungen im Freundeskreis.

 Natiirlich lieben Sie lhren Partner und wollen gemein-
sam durch dick und diinn gehen. Dennoch miissen Sie
lernen, mit den Launen des Partners gut umzugehen

und, wo nétig, Grenzen zu setzen.

« In der Sexualitat ist oft eine besondere Riicksichtnahme
auf Grund der Erkrankung erforderlich. Als verstand-
nisvoller Liebhaber werden Sie sich besonders bemi-
hen, lhren Partner sanft und mit Phantasie sexuell zu
befriedigen und auch selber erfillende Intimitat und
Leidenschaft erfahren.

IST DER KORPER KRANK,
BRAUCHT AUCH DIE SEELE UNTERSTUTZUNG

Bei Krankheiten wird zumeist das grofite Augenmerk
auf die Bekampfung der korperlichen Symptome gelegt.
Aufrichtende Mafinahmen fiir Psyche und Seele sind
jedoch genauso wichtig fur den Heilungsprozess wie
medikamentose Therapien.

Tipp 2
Erste-Hilfe Koffer fiir die Seele

l\.l.ehmen Sie sich ein paar Minuten Zeit
fur die Beantwortung folgender Fragen
zur Starkung der Seele. Erstellen Sie
eine 10-Punkte Liste mit starkenden
MaBnahmen, indem Sie folgende Fragen
fir sich beantworten:

. Welche inneren Starken haben Sie,
die Sie aufrichten?

* Was genau gibt Ihnen Kraft
und Zuversicht?

* Was beruhigt oder entspannt?

» Auf welche |hrer Qualitaten oder

Eigenschaften kénnen Sie sich immer
verlassen?

* Welche Tatigkeiten und Hobbys
machen lhnen besonders viel Freude?

¢ Welche Eigenschaften haben
lhqen bisher dabei geholfen,
Krisen gut zu bewaltigen?

* Was gibt Ihrem Leben einen Sinn?

13



LIEBE UND SEXUALITAT KONNEN AUCH
MIT EINER KRANKHEIT WUNDERBAR SEIN
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LIEBE UND SEXUALITAT KONNEN AUCH MIT EINER

KRANKHEIT WUNDERBAR SEIN

INNERE SCHONHEIT UND DIE ANGST, NICHT ZU GEFALLEN

Fiir einige Menschen sind Gesundheit und Attraktivitat
wichtige Kriterien bei der Partnerwahl. Deshalb stellt
sich fiir Singles mit einer chronischen Erkrankung die
Frage, ob sich je wieder ein potentieller Partner in sie
verlieben wird.

Viele Betroffene wollen sich verstandlicherweise die Ent-
tauschung einer Ablehnung nicht mehr zumuten - und
ziehen sich zurlick. Denn in der Liebe reagieren wir be-
sonders sensibel auf Kritik und Zuriickweisung.

Was wir an anderen Menschen attraktiv finden, kann
jedoch sehr unterschiedlich sein, und es liegt immer im
Auge des Betrachters. Gerade die Krankheit ermaglicht
es lhnen schnell zu erkennen, ob Ihr Flirtpartner ernst-
haft Interesse daran hat, Sie naher kennenzulernen. Das
wird lhnen einige Enttduschungen zu einem spateren
Zeitpunkt ersparen!

Denn in Wahrheit zahlt die innere Schonheit. Die dufler-
lichen Faktoren sind nur der Reiz des Neuen. Eine dauer-
hafte Beziehung basiert auf Charakter und Persdnlichkeit,
ahnlichen Interessen und Ansichten, tiefer Vertrautheit
und emotionaler Verbundenheit, dem Gefiihl der Sicher-
heit und Bestandigkeit und gemeinsamen Perspektiven
fur die Zukunft.

Denken auch Sie bei der Partnerwahl positiv und nehmen
Sie bereits beim Kennenlernen des potentiellen Kandi-
daten ein maglichst breites Spektrum an Eigenschaften
ins Visier, schliefilich ist keiner von uns perfekt!

15



SO GELINGT DAS ERSTE KENNENLERNEN

Gerade beim Kennenlernen ist Ehrlichkeit und Authen-
tizitat unverzichtbar und ein offener Umgang mit der
eigenen Erkrankung wichtig. Wie rasch Sie |hrer neuen
Bekanntschaft von lhrer Krankheit erzahlen, bleibt den-
noch ganz lhnen iberlassen. Sie miissen nicht gleich
beim ersten Treffen darlber reden, insbesondere wenn es
nicht sofort erkennbar ist.

Finden Sie zuerst eine Gesprachsbasis und gemeinsame
Interessen. Bauen Sie langsam eine Vertrauensbasis auf.
Bei einem weiteren Treffen kdnnen Sie dann auch bald
Uber Ihre Erkrankung reden. Sie werden schnell merken,
wie lhre neue Bekanntschaft darauf reagiert!

WIE SAG ICH’S MEINEM DATE?

Wenn Sie bereit dazu sind, von lhrer Krankheit zu er-
zahlen, ware ein maoglicher Gesprachsanfang ,,Du hast
sicher schon mein Ekzem am Arm bemerkt. Das kommt
daher, dass ich seit meiner Kindheit Schuppenflechte
habe ...”

Oder ,lch gehe gerne mit dir ins Theater oder ins Kino.
Aber nach langem Sitzen merke ich, dass meine Gelenke
ganz steif werden. Dann kann es ein bisschen dauern, um
wieder in Bewegung zu kommen ..."

Bevor es zu einem ersten, sexuellen Kontakt kommt,
sollten Sie in jedem Fall eine Krankheit wie z.B. Schup-
penflechte oder Psoriasis-Arthritis erwahnen. Gerade bei
sichtbaren Hautlasionen kann die beiderseitige Enttau-
schung sonst grof3 sein, wenn der Sexualpartner unvorbe-
reitet ist. Statt verstandnisvoll reagiert er womaglich mit
Ekel oder Angst vor einer Ansteckung - und das ware in so
einer privaten Situation ganz besonders krankend!

WAS TUN, WENN DIE KRANKHEIT DAS KORPERBILD
VERANDERT?

Die Begleiterscheinungen einer entziindlichen Erkran-
kung und der medikamentosen Therapien konnen zu
einem veranderten Korperbild fiihren. Ebenso kann sich
die eigene Sicht auf den Korper verzerren. Sie erleben lhren
eigenen Korper vielleicht sogar als fremd und die Krankheit
als Feind, den es mit allen Mitteln zu bekampfen gilt.

Die vermeintlichen Makel werden von lhnen dabei viel
starker wahrgenommen als von jedem anderen. Dadurch
werden Sie in lhrem Selbstverstandnis erschittert und
mussen - auch in der Sexualitat — erst wieder Sicherheit
im Umgang mit dem eigenen Korper gewinnen. Das kann
dazu fihren, dass standig nach neuen Ausreden gesucht
wird, um Intimitat zu vermeiden.

Es ist verstandlich, in dieser Situation den Riickzug zu
suchen und den Partner immer wieder zu vertrosten.
Aber machen Sie sich klar, dass die standigen sexuellen
Zuriickweisungen den Partner kranken und verunsichern
konnen. Er liebt Sie so wie Sie sind und kann die Ableh-
nung nicht nachvollziehen, will Sie aber nicht Gberfordern
und stellt seine eigenen Bedirfnisse zurlick. Das kann auf
beiden Seiten zu Resignation und einer tief empfundenen
Einsamkeit fihren.

Umso wichtiger ist es, sich gegenseitig regelmafig zu
signalisieren, wie sehr Sie sich schatzen und lieben.
Zeigen Sie es mit firsorglichen Gesten und Aufmerksam-
keiten. Sprechen Sie aus, was lhnen am Partner gefallt.
Sorgen Sie gut fir sich selber und gonnen Sie sich auch
gemeinsam kleine Auszeiten.

17
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VERSOHNEN SIE SICH
MIT DEM EIGENEN KORPER

Bei einem veranderten Korperbild kdnnen Sie mit
Hilfe von Entspannungsiibungen, regelmaBiger
Bewegung oder ausgiebigen Pflegebehandlungen
und Massagen dazu beitragen, sich in der eigenen
Haut wohl zu fithlen. Nehmen Sie sich die Zeit, die
Sie daflr brauchen. Reden Sie mit |hrem Partner,
damit er Sie versteht und unterstitzt. Suchen Sie
Hilfe von auB3en in einer Einzel- oder Paarberatung,
am besten noch bevor die Lage zu verfahren ist.

Tipp 3
Ubung zur Starkung des Selbstwerts

Sehr oft stellen wir unser eigenes Licht in den Schatten und
nehmen unsere Einzigartigkeit nicht mehr wahr. Mit einer
chronischen Krankheit fiihlen Sie sich vielleicht ganz beson-
ders dem Schicksal ausgeliefert und weniger attraktiv und
liebenswert als andere Menschen.

Den eigenen Selbstwert zu kennen ist nicht nur fur gine Be—
ziehung auf gleicher Augenhdhe wichtig. Es ermaglicht |‘_|I.I?]-
gabe und das Wahren der eigenen Grenzen in der Sexualitat.

Die folgenden fiinf Fragen sind Anregungen, den eigenen

Selbstwert zu erkennen:

« Was habe ich in meinem Leben bereits erreicht, auf dasich
besonders stolz bin? (nennen Sie mindestens 10 Punkte)

« Welche positiven Eigenschaften sind bei mir
besonders ausgepragt?

« Was kann ich besonders gut?

« Welches Tier wiirde meine Starken beschreiben?

« Was macht mir besondere Freude?

Fiihren Sie einen Monat lang ein Freude-Tagebuch, indem
Sie taglich die Ereignisse aufschreiben, die lhnen Freude
bereitet haben oder fiir die Sie dankbar sind!

REDEN SIE MITEINANDER UBER SEX AUCH DANN,
WENN'’S PEINLICH IST

Vielen Paaren fallt es schwer, offen iiber die eigenen
Bediirfnisse in der Sexualitdt zu sprechen. Es ist peinlich,
schambesetzt und macht sehr verletzlich, sich gegeniiber
dem Partner zu o6ffnen. Anstatt sich tber ihre sexuellen
Vorlieben auszutauschen, vertrauen sie lieber auf ein
gutes Zusammenspiel.

Oft ist das Thema fiir Betroffene mit Schuppenflechte,
Psoriasis Arthritis oder rheumatoider Arthritis noch heik-
ler, vor allem wenn der Selbstwert durch die Erkrankung
sehr in Mitleidenschaft gezogen wurde. Nur durch reden,
reden und wieder reden kann jedoch Verstandnis fir die
Situation des Anderen entstehen. Wenn sich beide um
Geduld und Verstandnis bemiihen, kann die sichere, emo-
tionale Verbundenheit wieder hergestellt werden. Dann
sind auch offene Gesprache lber Gefiihle, Wiinsche und
Grenzen maglich. Lassen Sie sich zu nichts drangen, wozu
Sie noch nicht bereit sind.

~ Tipp 4

Nehmen Sie sich Zeit fiir Zartlichkeit

B.elm Liebesspiel geht es nicht darum, schnell
einen Orgasmus zu erreichen. Es gehtum tiefe
G“efuhle, Intimitat, Erotik, Genuss und Ver-
fihrung. GenieBen Sie das Vorspiel mit dem
Aust:ausch von Zartlichkeit und Streicheln
Verldngern sie die Zeit bis zum Orgasmus.
durch bewusste, langsame Steigerung der
Intensitat fiir einen grofieren Lustgewinn.

Gegen e_inen Quickie ist nichts einzuwenden
Tendenznell kommen jedoch die Manner schnel—.
lgr in Fahrt und sollten den Frauen deshalb
einen Erregungsvorsprung flr eine beidseitige
erfiillende, sexuelle Begegnung geben.
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LIEBLING, BITTE MACH’ DAS LICHT AUS!

Viele Menschen mit einer chronischen Erkrankung fiihlen
sich insbesondere wahrend der Schiibe weder attraktiv
noch sexy. Gerade dann ist eine angenehme Atmosphare
wichtig, um die sexuelle Begegnung mdglichst entspannt
geniefen zu konnen. Achten Sie auf ein behagliches
Raumklima. Testen Sie die Wirkung von Stille oder Musik,
von Dunkelheit oder sanfter Beleuchtung. Die Verwen-
dung von Diiften oder atherischen Olen kann sehr anre-
gend sein! Wenn lhnen Nacktheit unangenehm ist, kann
es helfen, das Licht zu dimmen oder ganz auszumachen.

Erlaubt ist alles, was lhnen beiden Spaf3 macht. Normal
ist, was Sie beide als normal empfinden. |hr Partner mag
Sie so wie Sie sind. Sonst waren Sie wohl kaum gemein-
sam im Bett gelandet. Und wenn er lhnen Komplimente
macht weil er Sie attraktiv findet, dann glauben Sie ihm

das einfach!

Gerade in langjdhrigen Beziehungen zahlen nicht die Au-
Berlichkeiten und nicht einmal guter Sex, sondern das
Gefuhl tiefer Verbundenheit. |hr Partner sieht in lhnen
das, was er liebt. 90% (!) der Partner von Schuppenflech-
te Patienten haben in einer Studie? angegeben, dass sie
sich durch die Erkrankung in ihrer Sexualitat nicht gestort

fihlen!

2 .Empathy predicts an experimental pain reduction during touch”, Pavel Goldstein et al.;
Journal of Pain, DOI: 10.1016/j.jpain.2016.06.007.

Tipp 5
Sich gegenseitig Wertschétzung Zeigen

B_ereiten Sie sich gemeinsam mit Ilhrem Partner auf
_dlese Aufgabe vor. Beobachten Sje sich gegenseitig
im Alltag und schreiben Sie dann je zehn Eigenschaf-

ten auf, die Sie an Ihrem Partner b =
o esond
und lieben. ers schatzen

Ich mag ...
* wenn du lachst

* deine Klarheit, wenn es darum geht,
Entscheidungen zu treffen

e dir gerne beim Kochen zusehen

* wie du riechst

* deine Gelassenheit in stressigen Situationen

* wie du mich beriihrst

* wie du mit dem Handwerker verhandelt hast

¢ dass du mich zum Arzttermin begleitet hast etc.

Verabreden_Sie_sich fur einen gemeinsamen Abend zu
Hause ode:r In einem netten Lokal und erzihlen Sie sich
gegenseitig, was Sie aneinander besonders mogen!

SCHMERZEN KONNEN LUSTKILLER SEIN

Rheumatische Beschwerden kdnnen ebenso wie Schup-
penflechte den Geschlechtsverkehr stark behindern.
Juckende Haut, schmerzende Gelenke, die standige
Erschopfung und eingeschrankte Beweglichkeit sind
wahre Lustkiller!

Lassen Sie sich nicht dazu verleiten Schmerzen hinzuneh-
men, nur um den Partner zufriedenzustellen. Reden Sie
miteinander, um zu klaren, wie trotz der Hemmnisse Lust
bereitet und empfunden werden kann, damit die sexuellen
Bedirfnisse beider Beteiligten befriedigt werden.

Es mag Sie Uberwindung kosten, {iber lhre intimen Wiin-
sche zu reden. Jedoch ist das auch bei gesunden Paaren
eine wichtige Voraussetzung fir erfillende Sexualitat und
den Erhalt der Leidenschaft. Schlie3lich wollen Sie sich
selber und lhrem Partner damit etwas Gutes tun!

Tipp 6
Neue Impulse fiir das Liebesspiel

Fir die .gem.einsame, lebendige Sexualitit sind der
Phantasie keine Grenzen gesetzt. Seien Sie offen fiir

Neues, schlieBlich wollen Sie beid : :
: d
lustvoll erleben. de das Liebesspiel

Uberle_gen Sie gemeinsam: Was wire fiir Sie in der
ngualltét neu und gewagt? Erotische Massagen, Sex
mit offenen Augen oder an einem ungewéhnli'chen
Ort? Vielleicht der Besuch eines Sexshops? Gibt es
etwas, das sie als nichstes gemeinsam ausprobieren
Woller?? Was macht Sje neugierig und wo ist Ihre Gren-
ze? Wie zeigen Sie lhre Erregung?

Nutzen Sie das Potential lhrer erotischen Phantasien!
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ZEITFENSTER FUR SEX MACHEN PLATZ
FUR LEIDENSCHAFT

Wenn Sie gerne Sport betreiben, warten Sie nicht darauf,
dass sich zufillig ein Zeitfenster dafiir 6ffnet. Sie wer-
den sich die Termine freihalten und Voraussetzungen
schaffen, um den Sport regelmasig ausiiben zu kénnen.

Genauso wird eine passende Zeiteinteilung bei einer chro-
nischen Erkrankung dazu beitragen, sexuelle Aktivitaten
regelmafig zu ermaglichen und genussvoll zu erleben.
Bei rheumatischen Beschwerden werden Sie Tageszeiten
feststellen, an denen die Schmerzen geringer sind. Auch
die rechtzeitige Einnahme von Schmerzmittel kann sich
als hilfreich erweisen. Niemand hat behauptet, dass Sex
nur am Abend und im Bett maoglich ist!

Tauschen Sie sich im Vorfeld darlber aus, welche Stellun-
gen fir Sie angenehm sind. Vereinbaren Sie ein Stopp-
Signal fiir als unangenehm empfundene Aktivitaten. Das
Liebesspiel wird danach einfach auf andere Art fortgesetzt.

Tipp 7
Schaffen Sie sich einen erotischen Raum

Damitist kein realer Ort gemeint, sondern die Zeitund
der Raum, den Sie sich fir Liebe und Intimitat schen-
ken yvollen. Denn N&he und sexuelle Leidenschaft
passieren _nicht einfach von alleine im Alltag. Beson-
ders in Zglten der Beschwerdefreiheit ist eine gute
Planung sinnvoll. Auch wenn es unromantisch klingt
kann.es deshalb notwendig sein, sich regelmagi

Termine fiir Liebe und Erotik abzumachen. ’

Machen Sie daraus ein Ritual mit einem fixen date pro
Woche oder Monat. Schaffen Sie sich eine sinnliche
At.rrTosphére und uberlegen Sie sich Ideen zum gegen-
seitigen Verwshnen. Das bringt frischen Wind in Ihre
Partnerschaft und steigert zusétzlich die Vorfreude!

GEMEINSAM EMPFUNDENE LUST IST
EIN VERBINDENDES ERLEBNIS

Entdecken Sie gemeinsam mit lhrem Partner lhre lust-
vollen Seiten und sexuellen Vorlieben. Es kann sehr
sinnlich, erotisch, erregend und intim sein, Ihre sexuellen
Phantasien mit dem Partner zu teilen, sich gegenseitig
zu stimulieren und zu befriedigen. Lassen Sie sich dabei
nicht von falschen Vorstellungen und Erwartungen leiten,
sondern horen Sie auf lhre eigenen Bedirfnisse. Manche
Paare sind besonders durch die Auseinandersetzung mit
einer Krankheit erst so richtig zusammengewachsen und
haben zu einer tiefen, erfiillenden Sexualitat gefunden. Die
Begegnung auf seelischer Ebene macht die gemeinsam
erlebte Erotik zu einem Akt der Liebe.

Tipp 8

Sanfte Beriihrung steigert die Vorfreude

K'uss_en Sie sich lange und leidenschaftlich. Sehen
Sie sich dabei tief in die Augen und halten Sie diesen
Konta!«t. Flistern Sie sich gegenseitig liebevoll Z3rt-
lichkeiten ins Ohr. Streicheln Sie Ihrem Liebsten sanft
durchs Haar. Erzihlen Sie sich von Ihren Phantasien
Machen Sie sich bereit fiir dje Liebe! .
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MANGELNDE LIBIDO FUHRT ZU FRUST STATT LUST

Ein Mangel an Lust kann viele korperliche und seelische
Ursachen haben. Gerade Miidigkeit, Erschopfung und De-
pressionen sind typische Symptome der entziindlich-rheu-
matischen Erkrankung. Genauso konnen Alltagssorgen,
Stress, Schmerzen und Scham das sexuelle Verlangen
dampfen oder zu einer verminderten Erregbarkeit fihren.

Als mogliche Folge der Grunderkrankung oder der Medi-
kation kann es zu Libidoverlust, Erektionsstérungen und
Orgasmusproblemen kommen. Zur Schmerztherapie bei
rheumatischen Erkrankungen werden oft Antidepressiva
verschrieben. Diese konnen jedoch das Verlangen nach
Sexualitat und das sexuelle Erleben einschranken.

Falls Sie unter einer verminderten Libido leiden, bespre-
chen Sie das Thema offen mit Ihrem Arzt! In vielen Fallen
gibt es geeignete Therapien, die das Liebesleben wieder in
Schwung bringen.

ERFULLEN SIE SICH IHREN KINDERWUNSCH!

Familienplanung und Kinderwunsch konnen in moder-
nen, medikamentdosen Psoriasis- und Rheuma-Thera-
pien bereits gut beriicksichtigt werden. Die hormonellen
Veranderungen durch eine Schwangerschaft konnen sich
sogar positiv auf die Erkrankung auswirken. Es kann je-
doch auch zu massiven Schilben kommen. Reden Sie mit

Ihrem Arzt Gber einen guten Zeitpunkt und die richtige
medikamentdse Therapie fir eine geplante Schwanger-
schaft. Der Erfillung lhres Kinderwunsches steht dann
nichts mehr im Wege.

LUSTVOLLER SEXTROTZ JUCKENDER HAUT
IM GENITALBEREICH

Nehmen Sie sich ausreichend Zeit fiir lhre Beziehung
und nutzen Sie lhre Phantasie, um die intimen Momente
trotz Krankheit lustvoll und befriedigend zu gestalten.
Zartliche, sinnliche und auch leidenschaftliche Beriih-
rungen beruhigen, entspannen und starken das Vertrau-
en zum Partner. Schuppenflechte im Intimbereich kann
beim Mann den Penis und die Hoden und bei der Frau
die Schamhiigel und Schamlippen befallen. Das fiihrt zu
Brennen und Juckreiz, nach dem sexuellen Akt oft noch
mehr als davor. Bei vielen Betroffenen ist die Scham je-
doch so grof3, dass sie nicht einmal mit ihrem Arzt dari-
ber reden wollen. Dabei kann nur der behandelnde Arzt
Ihnen eine wirksame, medizinische Pflege verschreiben!

TIPPS ZUR LINDERUNG DER SYMPTOME
BEI PSORIASIS IM INTIMBEREICH

o Auch bei Psoriasis im Genitalbereich ist Geschlechts-
verkehr prinzipiell moglich. Um die Haut und Schleim-
haute nicht zusatzlich zu reizen kdnnen Kondome zum
Schutz verwendet werden.

 Wenn die strapazierte Haut eingerissen ist, kann es
jedoch sein, dass Geschlechtsverkehr einige Tage
lang nicht méglich ist. Uberlegen Sie gemeinsam
Variationen des Liebesspiels oder die Verwendung von
Sextoys, wenn |hr Partner in dieser Zeit nicht auf Sex
verzichten will.

o Achten Sie auf penible Hygiene und verwenden Sie
Einweg-Waschlappen und Handtiicher.

« Tragen Sie , luftige” Unterwidsche aus Baumwolle oder
Seide.

 Eine Pilzerkrankung ausschlieBen (Abstrich machen
lassen).

o Sitzbader mit Eichenrinde- oder Stiefmiitterchentee
wirken Juckreiz lindernd.

» Verwenden Sie Heilsalben mit Zinkzusatz zur Lin-
derung des Juckreizes (Windelcremen) oder natives
Kokosdl fir die betroffenen Stellen.

» Verzichten Sie auf Slipeinlagen, da sie chemische
Wirkstoffe enthalten, welche die Haut zusatzlich rei-
zen kénnen. Als Alternative konnen Sie sich waschbare
Slipeinlagen aus Baumwolle besorgen.

» Benutzen Sie nach dem Toilettengang warmes Wasser
(Bidet) oder weiches, trockenes Toilettenpapier zur Rei-
nigung, da Feuchttiicher chemische Duftstoffe enthalten.

» Achten Sie bei der Verwendung von Gleitgels auf die
Inhaltsstoffe.

o Intimrasur (bei beiden Partnern) kann dazu beitra-
gen, Hautreizungen zu reduzieren.
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TIPPS FUR ENTSPANNTEN SEX
TROTZ SCHUPPENFLECHTE

« Geddampftes Licht beim Sex wird meistens als ange-
nehmer empfunden, ganz besonders wenn die Scham
grof} ist, sich nackt zu zeigen.

« Viele Menschen mit starker Schuppenflechte fiihlen
sich mit heller Bettwdsche wohler. Sie konnen auch
ein Handtuch unter dem Bett bereitlegen, das sie jeder-
zeit hervorholen und als Unterlage verwenden konnen,
wenn lhnen die schuppende Haut zu peinlich ist.

Seien Sie sehr achtsam mit Beriihrungen sensibler
Hautstellen.

Gemeinsame, liebevolle Korperpflege wie eine sanfte
Massage als Vorspiel kann dabei helfen, Hemmungen zu
reduzieren.

Ermutigen Sie lhren Partner dazu seine Erregung
zu zeigen. Vor allem wenn Sie bemerken, dass er vor
lauter Ricksichtnahme befangen ist.

Die Angst, nicht attraktiv genug zu sein oder den
Partner nicht befriedigen zu konnen, kann zu Vermei-
dungsstrategien und Erregungsstorungen fiihren.
Sobald Sie merken, dass Sie sich beim Sex nie richtig
entspannen und fallen lassen kdnnen, reden Sie offen
mit Ihrem Partner dariber.

Auch wenn es nicht darum geht, Hochstleistungen zu
vollbringen, kann leidenschaftlicher und intensiver
Sex sehr schon sein.

TIPPS FUR GENUSSVOLLEN SEX
BEI RHEUMATISCHEN ERKRANKUNGEN

« Nutzen Sie bevorzugt die Zeit zwischen den Schiiben
fiir Zartlichkeit und Geschlechtsverkehr. Finden Sie
fur sexuelle Aktivitaten lhre beste Tageszeit, zu der die
Schmerzen Ublicherweise am ertraglichsten sind.

+ Nehmen Sie bei Bedarf rechtzeitig ein Schmerzmittel ein.

« Entspannen Sie lhre Muskulatur mit einem (gemein-
samen) warmen Bad oder einer Massage. Das kann
auch gleichzeitig als Einstimmung und sexuelles Vor-
spiel genutzt werden.

» Probieren Sie einfiihlsam Stellungen aus, die fir beide
Partner angenehm und schmerzarm sind.

» Legen Sie sich Kissen und Polster zurecht, die bei Be-
darf als Unterlage und zur Abstiitzung genutzt werden
konnen.

« Vereinbaren Sie ein , Stopp-Signal” fir als unange-
nehm empfundene Aktionen. Danach fahren Sie mit
dem Liebesspiel fort.

» Probieren Sie fiir sich alleine aus, was lhnen gut tut
und was nicht.

» Sehen Sie es positiv - durch den Sex werden Hormone
und Endorphine ausgeschiittet, die den Schmerz sogar
reduzieren konnen.

Und falls es mit dem Sex einmal nicht klappen sollte,
dann nehmen Sie es mit Humor!

ARG
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ANGEPASSTE SEX-STELLUNGEN BEI RHEUMA
HELFEN DABEI, SCHMERZEN ZU VERMEIDEN

Sex sollte beiden Partnern Spafl machen und Ihnen gut  Diese Auswahl kann lhnen helfen, Neues auszuprobieren
tun. Fir Rheuma-Erkrankte gibt es dabei viele Maglich-  und vielleicht auch die eine oder andere ,Lieblings-Stel-
keiten an Stellungen, die mehr Lust als Frust bedeuten.  lung” zu finden, die wieder mehr Freude in Ihr Liebes-
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1. Stehend

Die stehende Postition, bei der
der Partner von hinten pene-
triert, ist besonders geeignet
fur Rheumatiker mit Knieprob-
lemen.

leben bringt.

QA%

2. Seitlich

Frauen mit Hiftproblemen kon-
nen Sex leichter genief3en, wenn
sie auf der Seite liegen, notfalls
mit Kissen zwischen den Knien,
und der Partner von hinten pe-
netriert.

Q

3. Reiter

Rheumakranke Manner mit
Huft- und Knieproblemen liegen
am besten entspannt auf dem
Riicken, wahrend die Frau den
aktiven Part Gbernimmt und auf
ihm reitet.

==

4. Bettkante

Kann die Rheumatikerin die Knie
nicht mehr richtig ausstrecken
oder die Hiften beugen, sollte sie
am besten an die Bettkante rut-
schen und der Mann kniet vor ihr.

OK/A

5. Gekreuzt

Die Partnerin kann weder Knie
noch Hiifte richtig strecken - kein
Problem: Dann geht’s halt kreuz-
weise. Sie liegt auf dem Riicken,
beide Beine liber das Becken des
Partners und er kommt von der
Seite.

6. Knieend

Entspannender Sex fiir rheuma-
kranke Frauen mit Huftproble-
men? Beide Partner knien. Sie
liegt mit dem Oberkdrper auf dem
Bett. Er penetriert von hinten.
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MANCHMAL LASST SICH EINE TRENNUNG
NICHT VERMEIDEN

Wenn Sie merken, dass die Grundlage fiir eine gemein-
same Zukunft fehlt oder fiir Sie nicht mehr passt, kann
eine Trennung die beste Losung sein.

Durch eine chronische Erkrankung wird jede Beziehung
auf eine harte Probe gestellt. Das kann auch dazu fihren,
dass sie scheitert.

Autoimmunerkrankungen werden oft von depressiven
Verstimmungen begleitet, die Menschen in ihrem Verhal-
ten stark verandern konnen.

e Der Betroffene wird sich vielleicht zurlickziehen und am
sozialen Leben nicht mehr teilnehmen wollen, vor allem
wenn er mit sich und seinem Schicksal hadert.

e Oder er wird durch die Diagnose wachgerittelt und
mochte in Zukunft in seinem Leben andere Prioritaten
setzen.

Vielleicht ist die Beziehung schon zuvor nicht mehr
glicklich gewesen und die Erkrankung ist der entschei-
dende Faktor, der es ans Licht bringt.

In der Paarberatung, Sexualberatung und
Psychotherapie finden Sie ausgebildete An-

sprechpartner, die Ihnen dabei helfen, Krisen
gut zu meistern

E_me chronisch entziindliche Erkrankung stellt
eine harte Belastungsprobe fiir jede Bezie-
hung dar und ist ohne therapeutische Hilfe nur
schwer zu meistern. Reden Sie rechtzeitig mit
lhrem Arzt und er wird Ihnen entsprechende
Anlaufstellen fiir eine Beratung nennen!

Treffen Sie keine voreilige Entscheidung sondern nehmen
Sie Hilfe von auBlen in Anspruch, am besten noch bevor
die Lage vollig aussichtslos ist. Ein neutraler Ansprech-
partner kann Ihnen dabei helfen, neue Blickwinkel auf die
Beziehungsdynamik zu erhalten und eigene Losungen zu
erarbeiten.




HILFE BEl| CHRONISCHEN,

ENTZUNDLICHEN ERKRANKUNGEN

HILFE BEI CHRONISCHEN,
ENTZUNDLICHEN ERKRANKUNGEN

EIN GESUNDER LEBENSSTIL HILFT DABEI,
SCHUBE ZU VERMEIDEN

In vielen Fallen kdnnen Erkrankungen wie die rheuma-
toide Arthritis (RA), Psoriasis (PSO) und Psoriasis
Arthritis (PsA) mit iiberschieBenden Immunreaktionen
zu andauernden Beschwerden fiihren.

Fir Sie bedeutet das leider Zeiten mit teils heftigen Schi-
ben, jedoch kdnnen diese auch monatelang pausieren.
Deshalb ist es besonders wichtig zu erkennen, was lhrem
Korper gut tut und Ihnen dabei hilft, Schiibe zu vermeiden.

So sind beruflicher und emotionaler Stress, die Ernahrung
und Darmsituation, Umweltbelastungen, Allergien, Ver-
letzungen und Operationen bekannte Faktoren, die einen
Krankheitsschub auslosen. Mit einem gesunden Lebens-
stil, mit ausgewogener Ernahrung und Bewegung kénnen
Sie jedoch aktiv sehrviel dazu beitragen, die Symptome zu
reduzieren und die Schiibe moglichst kurz zu halten.

ENTZUNDUNGEN DEN KAMPF ANSAGEN

Die meisten Entziindungsprozesse im Korper spielen sich
fiir den Menschen vollig unbemerkt ab. Unser Immun-
system sorgt normalerweise zuverldssig dafir, dass
Krankheitserreger abgewehrt werden und Wunden gut
verheilen. Erst eine Uberreaktion der entziindlichen Pro-
zesse wird sich spirbar durch Hitze, Rotungen, Schmerzen
und Schwellungen an den betroffenen Stellen bemerkbar
machen. Ich denke, es ist wichtig zu verstehen, was genau
diese Entziindungsprozesse auslost, um sie besser ver-
meiden zu konnen. Es gibt viele spezielle Korperiibungen,
Ernahrungsempfehlungen, Bader und Pflegecremen die
dazu beitragen konnen, die Symptome zu lindern.

Medikamentdse Therapien

s, einen Arzt lhres Vertrau-
ens zu finden, der Sie Uber sémtlichlehBehaES:‘ukr;geié
ogli i informiert und lhnen
moglichkeiten gut in ' - Tl
ievorschlage macht. Eine chroni: ran-
iti;a%edeutet, dass Sie eine langfristige, facharzt

Besonders wichtig ist €

liche, medikamentose Begleitung benotigen.
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MIT DER KRANKHEIT LEBEN LERNEN

Eine Diagnose wie Psoriasis, Psoriasis Arthritis oder
rheumatoide Arthritis zu erhalten, kann viele Ein-
schrankungen im Alltag bedeuten.

Es kann ein schmerzhafter Prozess sein, mit der Erkran-
kung leben zu lernen. Vielleicht haben Sie in |hrem familia-
ren Umfeld bereits Erfahrungen im Umgang mit der Krank-
heit gemacht. Dann haben Sie den Vorteil, zumindest auf
die Unterstitzung der Angeharigen zahlen zu konnen.

RHEUMATISCHE BESCHWERDEN -
IM ALLTAG STANDIG AN DER SCHMERZGRENZE

Bei rheumatischen Beschwerden kann es sein, dass der
Alltag immer mehr von der Krankheit bestimmt wird.
Mit schmerzenden und geschwollenen Gelenken wird
jede Bewegung zur Qual.

Auf Grund der eingeschrankten Mobilitat kdnnen nor-
male Stufen zu uniberwindbaren Hindernissen werden.
Selbst fir einfache Tatigkeiten wie Zahne putzen, Socken
anziehen und Knopfe schlieen werden Hilfsmittel beno-
tigt oder Familienmitglieder miissen um Hilfe gebeten
werden. Lassen Sie sich davon nicht entmutigen! lhre
Liebsten helfen lhnen sicher gerne und auch im offent-
lichen Bereich gibt es hilfsbereite Menschen, die Sie un-
terstitzen werden.
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PSORIASIS - SCHIEFE BLICKE TUN WEH

Ein GroBteil der Betroffenen leidet unter den Ausgren-
zungen und Diskriminierungen im Alltag.

Die negativen Auswirkungen der sichtbaren Hautlasionen
bei Psoriasis und Psoriasis-Arthritis konnen das Geschafts-
und Privatleben gleichermafien betreffen. Das fangt an bei
schiefen Blicken sowie abfalligen Kommentaren in der
Offentlichkeit und fiihrt bis zum ausgeschlossen werden
von beruflichen, sportlichen oder gesellschaftlichen Aktivi-
taten. Natirlich gibt es Menschen, die sich ekeln - die wird
es leider immer geben.

MEINE KRANKHEIT UND DER ALLTAG

Sie konnen jedoch lernen, sich besser abzugrenzen, umin
Ihrem Selbstwert nicht verletzt zu werden.

Es bleibt Ihnen Uberlassen, ob Sie im Alltag selbstbewusst
und mutig genug sind, lhre Erkrankung in der Offentlich-
keit zu zeigen. Das kann Ubung brauchen und eine gesunde
Einschatzung, wie viel Exponiertheit Sie sich zumuten wol-
len. Ebenso wird es hilfreich sein, sich vorab Standardsatze
und -erklarungen zurechtzulegen, um in unangenehmen
Situationen spontan gut reagieren zu konnen.
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Austauschin Selbsthilfegruppen und Internetforen

hen bedeutet der Austgusc_h
von hilfreichen Tipps mit anderen %etroffzri\:en ;r;ote[;(;
i d Internetforen _
ner Selbsthilfegruppe un _ e
ten bekommen

titzung. Unter Gleichgesinnten DEet _ .
8iztle/§;fmunt2rung und es ist seh.r trosltllch, sich mit
der Krankheit nicht so alleine zu fuhlen!

Fur die meisten Mensc
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www.rheumaliga.at

SHG Rheumalis fiir Eltern, Kinder, Jugendliche
und junge Erwachsene

Karin Formanek, Tel.: +43 (0) 699 197 488 11
www.rheumalis.org

help 4 you company

Verein fiir aktive Patienten- und Arztebildung
Sabine Waste, Tel.: +43 (0) 676 40 20 831
www.help4youcompany.at

Osterreichische Vereinigung Morbus Bechterew
Tel.: +43 (0)1 332 28 10
office@bechterew.at, www.bechterew.at

SELBSTHILFEGRUPPEN (SHG) BEI PSORIASIS

OSTERREICHISCHEN SELBSTHILFEGRUPPEN

BEI SCHUPPENFLECHTE

PSO-AUSTRIA OSTERREICHISCHE SELBSTHILFE-
GRUPPE BEI SCHUPPENFLECHTE, Gabriele Schranz
Tel. +43 (0] 664-731 119 91 von 9-18 Uhr
office@psoriasis-hilfe.at, www.psoriasis-hilfe.at

Sommerbad
Mai bis September/ Dampfschiffhaufen 12, 1220 Wien

FORUM PSORIASIS, Friederike Schonauer
Tel. +43 (0] 676-538 70 67
office@forumpsoriasis.at, www.forumpsoriasis.at
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