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RegelmdBige Aktivitditen

Gesangsgruppe
- Atem und Stimme

Freitags, 17 - 18 Uhr, 14-tdgig
Ansprechpartnerin: Lydia Boothe
Tel. 0176 - 70 77 05 41

E-Mail: l.boothe@alice-dsl.net

Malgruppe
Donnerstags, 17 - 18.30 Uhr

Anmeldung: Anja Heyden
Tel. 0175 -298 78 73
E-Mail: anja.heyden@live.de

Offener Treff

fiir junge Betroffene

An jedem letzten Dienstag
im Monat von 18 - 20 Uhr

Pilates

Sitz-Pilates:

Dienstags, 15.45 - 16.45 Uhr
Matten-Pilates:

Dienstags, 17 - 18 Uhr

Bitte vorher Riicksprache mit
Inga Steinmiiller: 0172-453 75 22
inga.steinmueller@googlemail.com

Qi Gong

Freitags, 18 - 20 Uhr, 2 x im Monat
Ansprechpartnerin:

Dietlind Zimmermann

Tel. 040 - 20 51 29
www.tai-chi-lebenskunst.de

Yoga
Fiir Rollstuhlfahrer und FuBganger

Montags, 18 - 19.15 Uhr
Kursleiterin: Katrin Aschermann
Tel. 01522 - 869 95 22
katrinaschermann@gmail.com

Diese Aktivitaten finden in
unserer Geschdftsstelle statt.
Ndhere Informationen erhalten
Sie unter Telefon: 040 - 4 22 44 33

MS-Sportgruppe in Eimsbiittel
Freitags, 17 - 18 Uhr

und 18 - 19 Uhr

Ort: GWE-Sportzentrum
LutterothstraBBe 43
Kontakt: Carsten CaBens
Tel. 040 - 480 29 82

MS-Sportgruppe in Alsterdorf
Donnerstags, 18 - 19 Uhr

Freitags, 14.45 - 15.45 Uhr

Ort: Barakiel-Sporthalle,
Elisabeth-Fliigge-Strale 8
Kontakt: Christina Gopfert

Tel. 040 - 50 77 35 59

E-Mail: c.goepfert@alsterdorf.de
Anmeldung erforderlich!

Fahrradgruppe
Ansprechpartnerin: Gabi Drector

Tel. 040 - 46 09 33 65
E-Mail: gabrieledrector@web.de

Rollstuhlsportgruppe
Freitags, 17 - 18.30 Uhr

(nicht in den Hamburger Schulferien)
Ort: Gewerbeschule 8, Sorbenstr. 13 -15
Kontakt: Dieter Schwarz,

Tel. 040 - 55 89 08 15 oder

0157 -770912 46

Vergiinstigte Theaterkarten
fiir das Ernst Deutsch Theater

erhalten Sie liber Angela Bensow
Tel. 040 - 5 40 23 95

Peer Counseling
(Betroffene fiir Betroffene)

Einzelberatung ohne Anmeldung,

an jedem 3. Dienstag im Monat

14 - 16 Uhr

Ort: UKE, Rdume der MS-Sprechstunde,
MartinistraBe 52, Haus W 34
Ansprechpartnerin:

Gisela Gerlach, Tel. 040 - 511 54 70
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Freuwnde der PMSG Hambmrg !

ZWEI NEUE GESICHTER im ,Editorial”? Ja, ICH WUNSCHE IHNEN
wir beide, Dr. J6rg Schliiter (s. Vorstellung S. 9,) ein heute - auch im Namen unseres
erfahrener Hamburger Wirtschaftspriifer und Teams im Eppendorfer Weg -
Steuerberater, und ich selbst, der ich dem Vorstand einen schonen Friihling und

bereits mehr als dreiBig Jahre erste sonnige Sommermonate.
angehdre, haben von der Mitglieder- Dr. Jorg Schliiter und ich, wir
versammlung bzw. dem Vorstand arbeiten uns wahrenddessen in
am 23. April 2016 die beiden zentra- unsere neuen Aufgaben ein.
len Vorstandsaufgaben (ibertragen Im Verlauf des Jahres werden
bekommen: das Amt des Schatz- Sie wieder von uns hdéren.
meisters und das des 1. Vorsitzenden. Wir haben Und auch in der Zwischenzeit
unsfiir das Vertrauen bedankt und freuen uns sehr sind wir fiir Sie da und (fast)
auf unsere Aufgaben. Wir freuen uns auf die Dinge, immer iiber die Geschiiftsstelle
die im Fluss sind und auf die Dinge, die wir - zu erreichen - fiir Anre-
zusammen mit dem engagierten Team unserer gungen, fir Kritik und fiir Ihre
Geschiiftsstelle und mit den anderen Vorstands- Angebote zur Mitarbeit.

mitgliedern, zu denen erfreulicherweise auch
Michaela Beier wieder gehort — neu anpacken
wollen. Dazu bei anderer Gelegenheit etwas mehr.

AN DIESER STELLE gilt es zundichst, den beiden
bisherigen ,Amtsinhabern”, Dr. Dierk Mattik und Uwe

Bdr, auch an dieser Stelle nochmals sehr fiir lhren

8- bzw. 7-jdhrigen groBartigen Einsatz fiir unsere ge-

meinsame Sache zu danken. Die Mitgliederversamm- Ganz herzliche GriiBe

lung hat das schon getan: Unsere Malgruppe, vertreten Ihr Ludwig Linder

durch Kirsten Nelson, hat jedem der beiden ein wun- :Zanfvors'tzender der DMSG
ur

derschénes, groBes Aquarell gemalt, gewidmet und
tiberreicht. Eine, wie ich
fand, ganz besonders groB3-
ziigige personliche Geste.

V.l n.r.:Kirsten Nelson,
Dr. Dierk Mattik, Uwe Bdr




Unsere Mitgliederversammlung am 23. April

58 Mitglieder haben sich am
vergangenen Samstag bei strah-
lendem Sonnenschein zur
Mitgliederversammlung der DMSG
Hamburg im Festsaal des Tabea
Wohn- und Pflegeheims zusam-
mengefunden.

Neben dem Tatigkeits- und Finanz-
bericht des Vorstandes (Details in un-
serem Jahresbericht 2015, zu beziehen
Uber unsere Geschéaftsstelle oder als
Download auf www.dmsg-hamburg.de)
ging es in diesem Jahr im Wesent-
lichen um personelle Veranderungen
im Vorstandsteam. Der bisherige Vor-
sitzende Dr. Dierk Mattik und Schatz-
meister Uwe Bar sind, wie lange vor-
her angekiindigt, von ihren Amtern
zuriickgetreten. Dr. Dierk Mattik ist als
Schatzmeister zum Bundesverband der
DMSG gewechselt. Der vom Vorstand
neu gewdahlte Vorsitzende Dr. Ludwig
Linder (bisher stellvertretender Vor-
sitzender der DMSG Hamburg) lobte
deren 8- bzw. 7-jahrigen Einsatz. Von
der Mitgliederversammlung wurde Dr.
Jorg Schliter, ein Hamburger Wirt-
schaftspriifer und Rechtsanwalt, als
neuer Schatzmeister gewahlt. Micha-
ela Beier stellte sich erfreulicherweise
wieder als stellvertretende Vorsitzende
zur Verfligung.

Wir bedanken uns bei allen
Teilnehmern fiir ihr Interesse

an unserer Arbeit und die

rege Beteiligung, die sogar dazu
gefiihrt hat, dass wir die Mit-
gliederversammlung tiberziehen
mussten! @

V. I. n. r.: Der Vorstand berichtet
liber die Aktivititen und die
Finanzen der DMSG Hamburyg,
Zeit fiir Gespriiche wdhrend der
Pause, Michaela Beier, Dr. Ludwig
Linder und Dr. J6rg Schliiter

mit Geschdftsfiihrerin Andrea Holz,
Kerstin Knapwerth und Johannes
Wiggers (beide DMSG-Berater)
mit Vincent HolzweiB (Bundesfrei-
williger, Mitte)
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V. . n. r.: Dr. Wolfgang-G. Elias beantwortet ’
medizinische Fragen, Markus van de Loo berichtet
von den Aktivitdten des MS-Gruppen-Forums,
Uwe Bdr erhdlt ein Abschiedsgeschenk von Dr. Dierk
Mattik, Andrea Holz i(r] Gesprich
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Titelthemea

Zweites Pflegestarkungsgesetz:
Die wichtigsten Neuerungen

Der neue Pflegebediirftigkeits-
begriff und das neue Begutach-

tungsverfahren werden zum 1.

Januar 2017 wirksam. Korperliche,
geistige und psychische Einschrdn-
kungen werden dann gleichermaBen
erfasst und in die Einstufung einbe-
zogen. Mit der Begutachtung wird der
Grad der Selbststandigkeit in sechs ver-
schiedenen Bereichen gemessen und
- mit unterschiedlicher Gewichtung -
zu einer Gesamtbewertung zusammen-
gefiihrt. Daraus ergibt sich die Einstu-
fung in einen Pflegegrad.

Die Formel fiir die Uberleitung (fiir
Pflegebediirftige, die bereits Leistun-
gen beziehen): Menschen mit aus-
schlieBlich kdrperlichen Einschran-
kungen werden in den nachst hdheren
Pflegegrad libergeleitet (Beispiel: Pfle-
gestufe | -> Pflegegrad 2). Menschen,
bei denen eine Beeintrachtigung der
Alltagskompetenz festgestellt wurde,
kommen automatisch in den liber-
nachsten Pflegegrad (Beispiel: Pflege-
stufe 0 -> Pflegegrad 2).

Viele Menschen erhalten mit dem Pfle-
gegrad 1 erstmals Zugang zu Leistun-
gen der Pflegeversicherung.

Quelle: Sans Souci / www.sanssouci-pflege.de

Die Leistungen ab 2017

Pflegegrad 1:

® Pflegeberatung (fiir Versicherte
und Angehdrige) mit Erstellung
eines Versorgungsplans; Beratung
in der eigenen Hauslichkeit

® Wohngruppenzuschlag (einschlieB-
lich Anschubfinanzierung)

® \lersorgung mit Pflegehilfsmitteln
(€ 40,- monatlich)

® Wohnumfeldverbesserungs-
mafBnahmen (€ 4000,-)

® Zusatzliche Betreuung und
Aktivierung in stationadren Pflege-
einrichtungen

e Pflegekurse fiir Angehorige und
ehrenamtliche Pflegepersonen

® Flexibel einsetzbarer Entlastungs-
betrag gemdB §45b in Hohe
von € 125,- monatlich
(Dieser kann im Wege der Erstat-
tung von Kosten eingesetzt werden,
die dem Versicherten im Zusam-
menhang mit der Inanspruchnah-
me von Tages- und Nachtpflege,
Kurzzeitpflege, Leistungen der
ambulanten Pflegedienste sowie
anerkannten Angeboten zur Unter-
stiitzung im Alltag entstehen.)

@ Bei vollstationarer Pflege
Zuschuss in Hohe von € 125,-
monatlich

Pflegende Angehdrige erhalten einen

eigenen Anspruch auf Pflegeberatung.

Die Uberleitung von Pflegestufe zu Pflegegrad

Von
Pflegestufe 0*
Pflegestufe |

Pflegestufe | mit eingeschrinkter Alltagskompetenz

Pflegestufe Il

Pflegestufe Il mit eingeschrdnkter Alltagskompetenz

Pflegestufe Il
Pflegestufe Ill / Hdrtefall

Pflegestufe Ill mit eingeschrénkter Alltagskompetenz

Nach
Pflegegrad 2

>>>

Pflegegrad 2
Pflegegrad 3
Pflegegrad 3
Pflegegrad 4
Pflegegrad 4
Pflegegrad 5

Pflegegrad 5

*Voraussetzung fiir Pflegestufe O ist die eingeschrénkte Alltagskompetenz

b Gemeinsam Nr. 2 /2016

‘ e
s u — Zu bestellen bei:
Bundesministerium fiir Gesundheit
11055 Berlin
oder als Download:
1 www.bundesgesundheitsministerium.de/

service/publikationen



Leistungen zur
sozialen Absicherung
der Pflegeperson

(§ 44 SGB XI)

© Rentenversicherungsbeitrage
Fiir alle Personen, die nicht erwerbs-
maBig eine oder mehrere pflegebe-
diirftige Personen wenigstens 10 Stun-
den wochentlich, verteilt auf regelma-
Big mindestens zwei Tage die Woche,
pflegen und nicht mehr als 30 Stunden
wochentlich erwerbstatig sind.

e Unfallversicherung

Wahrend der pflegerischen Tatigkeit
eines Pflegebedirftigen sind Pflege-
personen in den Versicherungsschutz
der gesetzlichen Unfallversicherung
einbezogen.

® Arbeitsforderung

Wahrend der pflegerischen Tatigkeit
eines Pflegebediirftigen sind Pflege-
personen nach dem Recht der Arbeits-
forderung versichert, d. h. die Pflege-
versicherung zahlt fiir Pflegepersonen,
die aus dem Job aussteigen, um zu
pflegen, Beitrage zur Arbeitslosenver-
sicherung fiir die gesamte Dauer der
Pflegetatigkeit -> damit haben sie nach
Ende der Pflegetatigkeit Anspruch auf
Arbeitslosengeld.

Volistationdre Pflege
(§ 43 SGB XI)

Innerhalb der Pflegeeinrichtung bleibt
der pflegebedingte Eigenanteil unab-
hangig vom Pflegegrad gleich (siehe
Ubersicht der Hauptleistungsbetrige
in Euro).

Quelle: Sans Souci / www.sanssouci-pflege.de

Titelthema

Ubersicht der Hauptleistungsbetriige in Euro

PG1 PG2 PG3 PG4 PG5
Geldleistung ambulant 316 545 728 901
Sachleistung ambulant 689 | 1.298 | 1.612 | 1.995
Entlastungsbetrag ambulant 125 125 125 125 125
(zweckgebunden)
Leistungsbetrag stationdr 125 770 | 1.262 | 1.775 | 2.005
bundesdurchschnittlicher 580 580 580 580

pflegebedingter Eigenanteil

Wichtige Neuerung
beim Entlass-
management

Krankenhduser diirfen kiinftig
bei Entlassungen Verordnungen
ausstellen.

Der Gemeinsame Bundesausschuss
(G-BA) hat am 17. Dezember 2015 be-
schlossen, dass kiinftig auch Kranken-
hduser bei Entlassung von Patienten
aus der stationdren Behandlung not-
wendige Arznei-, Heil- und Hilfsmit-
tel, Soziotherapie sowie hdusliche
Krankenpflege fiir einen Zeitraum von
in der Regel bis zu sieben Tagen ver-
ordnen kdnnen. Auch Arbeitsunfahig-
keitsbescheinigungen diirfen Kran-
kenhausarzte kiinftig ausstellen. Der
weiterbehandelnde Arzt muss tber die
Verordnungen und die Arbeitsunfahig-
keit informiert werden.

Quelle: Gemeinsamer Bundesausschuss

Quelle: www.bmg.bund.de

Kerstin Knapwerth:
Pflegeberaterin
bei der DMSG Hamburg

Haben Sie Fragen zum Thema
Pflege und Pflegestarkungs-
gesetzlund II?

Unsere Pflegeberaterin Kerstin
Knapwerth beantwortet sie lhnen
gerne wahrend ihrer telefonischen
Sprechzeit montags von 9 bis 12
unter 040 - 422 44 33, per E-Mail:
knapwerth@dmsg-hamburg.de
und nach Terminabsprache auch
personlich.

Gemeinsam Nr. 2 /2016 7
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Besuchen Sie auch unsere
Informationsveranstaltung zu
diesem Thema:

Pflegereform
2016

- Was gibt es Neues?

Folgende Fragen werden Bestand-

teil dieser Abendveranstaltung sein:

® Wie beantrage ich eine
Pflegestufe?

® Wie beantrage ich Betreuungs-
leistungen nach § 45b SGB XI?

® Was ist dabei zu beachten?

® Was bringt mir das?

® Ausblick auf 2017 (Pflegegrade)

Im Anschluss ist Zeit fiir allgemeine
Fragen.

Leitung: Klaus Jung,
Pflegedienstleitung

eines ambulanten Pflegedienstes
Termin: Mittwoch,

12. Oktober 2016, von 18 - 20 Uhr
Ort: Geschaftsstelle der DMSG,
Eppendorfer Weg 154 - 156,
20253 Hamburg
Teilnehmerbeitrag: 10 Euro
Teilnehmerzahl: 15
Anmeldeschluss:

Mittwoch, 28. September 2016

Erndhrung als Medizin

Welche Erndihrungsweise ist die richtige? Das ist eine spannende
Frage. Auf Grundlage der aktuellen Forschung riickt das Mikrobiom
des Darmes immer mehr in den Vordergrund: Der Einfluss der
Nahrungsmittel auf die Zusammensetzung der Darmflora. Betrachtet
man alle Zellen des Kérpers, machen die kérpereigenen Zellen

nur 10% aus, 90% sind Bakterien! Und es scheint einen direkten
»Draht” vom Darm zum Gehirn zu geben.

Daher halte ich die Auswahl der Le-
bensmittel fiir entscheidend. Wichtig
ist eine groBe Nahrstoffdichte zur op-
timalen Versorgung der Zellen. Prozes-
siertes und pestizidbelastetes Essen,
Antindhrstoffe und Gluten sollte man
aus seinem Speiseplan streichen! Die-
se Bestandteile in der Nahrung haben
moglicherweise daflir gesorgt (durch
chronische geringfiigige Entziindung
der Darmschleimhaut?), dass Nihr-
stoffe nicht optimal aufgenommen
werden konnten, um die Nervenzellen
ausreichend zu versorgen.

Ich erndhre mich (leider erst) seit fast
zwei Jahren ketogen (siehe auch S. 24
und 25 in der Aktiv 1/2016) und stelle
fest, dass ich nicht mehr unter Fati-
gue leide. Meine Erndhrung ist seit
uber eineinhalb Jahren gluten- und
milchproduktfrei, gemaB der Paleo-
Philosophie. Des Weiteren fiihre ich
dem Darm milchsauer vergorene Le-
bensmittel, Probiotika und resistente
Stérke zu, so dass ,gesunde” Bakterien
die Oberhand im Darm behalten bzw.
bekommen. Nihrstoffreiche, kohlen-
hydratarme (Bio-)Lebensmittel und
die Verwendung gesunder Fette (Ko-
kos6l, Leindl und Olivendl) stehen im
Fokus, unter der Vorstellung und Hoff-
nung, dass sich Nervenzellen erholen
und andere vor weiterem Untergang
geschiitzt werden.

Ich habe die Diagnose MS seit 20 Jah-
ren, und ich kann mir vorstellen, dass
bei optimaler Versorgung mit Nahr-
stoffen, auch langfristig eine Repara-
tur stattfinden kann, die aber ihre Zeit
bendtigt. Daher: Nicht aufgeben! Da-
mit muss man sich motivieren.

.. lch ernélre mich
sert fast wwer Jebren
kefogeh (.) und
stelle fest, dass ich

nicht melwr wnter

Fa‘tfgme lerde. ...

Die Zusammensetzung der im Super-
markt angebotenen Waren wird immer
abenteuerlicher, und langfristig wer-
den dadurch immer mehr Menschen
irgendwelche Krankheiten (v.a. Dia-
betes | + Il, Fettleibigkeit und andere
Autoimmunerkrankungen) entwickeln.
Also, ,back to the roots"! Konkret
heiBt das: Unbelastetes Gemiise (alle
Farben!), Beerenobst, Papaya, Kokos-
milch, wertvolle Ole (s.0.), Fisch, Fleisch
von Weidetieren und Nisse und Sa-
men, milchsauer Vergorenes (z.B.
Sauerkraut/-saft, Rote-Bete-Saft, Ko-
kosjoghurt), Wasser, Krautertees, Kno-
chenbriihe, Kriuter, Gewiirze (Zimt,
Kurkuma, Ingwer, Knoblauch, Zwie-



beln, ...). Ich substituiere Vitamine
(B, D), nehme Spirulina und Chlorella
sowie Jodid. Gewiinscht wéren auch
Innereien, aber die kriege ich beim
besten Willen nicht runter; als Aus-
gleich substituiere ich Coenzym Q10.
AuBerdem wichtig: Yoga, Sport, Gifte
und Stress eliminieren. Ich mdchte
nicht verschweigen, dass diese Ernah-
rung sehr viel Disziplin erfordert. Es
dauert ein paar Wochen, bis man neue
Lieblingsessen gefunden hat. Bis dato
habe ich noch keine Verbesserungen
motorischer Art erfahren, jedoch kann
das Zeitfenster der Regeneration meh-
rere Jahre betragen. Die Devise kann
daher nur lauten: Nicht aufgeben! An-
fanglich hatte ich eine Erndhrungsbe-
ratung im Medicum Hamburg. Das war
ein guter Einstieg! Viele Krankenkas-
sen beteiligen sich an den Kosten.

Ich wiinsche allen, die sich
auf dieses Experiment einlassen,
viel Erfolg! ®

Dr. C. Schubert

Ketogene

Erndhrung:
Ein Erfahrungsbericht

Auf dem 13. Hamburger MS-Forum
am 21. Juni 2014 hat Dr. Markus
Bock von der Charité-Universitats-
medizin in Berlin einen Vortrag
zum Thema ,Essen gegen MS - was
ist sinnvoll” gehalten.

Darin berichtete er, dass die kohlen-
hydratarme und fettreiche (ketogene)
Erndhrung seit Anfang des vorigen
Jahrhunderts bei pharmakoresistenten

Epilepsien im Kindesalter eingesetzt
wird, mit einer Anfallsreduktion zwi-
schen 60 - 90 %. Dies hat mir gezeigt,
dass die Erndhrung einen Einfluss auf
das zentrale Nervensystem besitzt. Ich
entschied mich dazu, mich ketogen zu
erndhren und mache dies jetzt seit Juli
2014. Die ketogene Erndhrung ent-
spricht nicht den Empfehlungen der
Deutschen Gesellschaft fir Erndhrung
(DGE). Ich habe mich mit der Nah-
rungsaufnahme auseinander gesetzt,
um keine Mangelsymptome zu be-
kommen.

Die Essensumstellung hat bei mir be-
wirkt, dass ich mich wieder besser in
Gruppen unterhalten kann (weniger
Wortfindungsstérungen, bessere Aus-
sprache, bessere Aufnahme des Ge-
sprachsverlaufs). Durch diese Verdn-
derungen kann ich wieder besser am
gesellschaftlichen Leben teilhaben.

Seit meiner Erndhrungsumstellung
habe ich auBerdem keine Trigeminus-
neuralgie (Gesichtsschmerz) mehr. Bei
mir trat der Schmerz vor allem beim
Zihneputzen auf (gefiihlte Strom-
schldge). Einfaches gemeinsames Es-
sen in der Gemeinschaft ist so jedoch
nicht mehr méglich, denn unsere Ge-
sellschaft erndhrt sich kohlenhydrat-
reich und fettarm. Ich bin dadurch,
aufgrund der MS-Symptome und der
ketogenen Erndhrung, ein Sonderling.

Die Zusammenfassung des Vortrags
.Essen gegen MS - was ist sinnvoll?"
von Dr. Markus Bock auf dem 13. Ham-
burger Multiple Sklerose Forum kon-
nen Sie hier herunterladen:
www.dmsg-hamburg.de/13-hambur-
ger-multiple-sklerose-forum/

.. Die Essensunm-~
S‘fe((w«g het ber
m(r bewlrkt, dass
fch mich wieder
besser (n Grmppeh
uwnterhealten Kann.

(.) Sert melner

Erm‘ikrwxgﬁ
mmsfe((mng hebe
tch ansserdem
Kelne Trl'gemimn&
hemrafgie mebr, ...

Die Aufzeichnung eines anderen Vor-
trags von Dr. Markus Bock zum Thema
.ketogene Erndhrung bei neurologi-
schen Erkrankungen” finden Sie unter
diesem Link:
www.fasten.tv/de/vortraege/bock.

Beispiel fiir einen
Tag mit ketogener
Erndhrung:

Bei der ketogenen Erndhrung dirfen
bei erwachsenen Personen hdchstens
30-50 g Kohlenhydrate pro Tag auf-
genommen werden. Das energetische
Verhiltnis von Fett zu Kohlenhydra-
ten sollte bei 3-4:1 liegen. Ich trinke
1,5-3 Liter Tee, Wasser, Kaffee lber
den Tag verteilt.

Morgens: 100- 150 g Weinsauerkraut
und eine in Scheiben aufgeschnitten
Zucchini. Zwischen die Scheiben lege
ich Kase, erwarmten Stremellachs oder

andere kohlenhydratarme Aufschnitte. »»»

q
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» Mittags: Eine Schiissel Salat beste-

hend aus kleingeschnittenem Eisberg-
salat, Friihlingszwiebeln, roter Paprika,
Hirtenkdse, Wurzeln, Rapsdl und Cur-
rypulver.

Abends: 2509 Quark mit 2-4 EL
Kokosdl, 2 EL Rapsdl, 2 EL Leinsamal,
Stevia-SreusiiBe und Zimtpulver. Dies
erwarme ich in der Mikrowelle auf
30-40 °C und riihre es mit dem Mixer
mit Riihrhaken zu einer Emulsion, die
ich gut mit dem Loffel essen kann.
Snacks: Wurzelsticks, Kohlrabisticks
mit Remoulade, kohlenhydratarme
Niisse (Mandeln, Haselniisse, Erdniisse
ete)

Nachtisch: Gefrorene kohlenhydrat-
arme Beeren mit Stevia-Streusiie und
Sahne im Mixer zu Softeis zerschlagen
und verriihrt. @

UIf K.

Was ist Ketose?

Als Ketose bezeichnet man in der
Medizin und Veterindrmedizin
einen Stoffwechselzustand, bei
dem ein Anstieg der Konzentration
von Ketonkdrpern (Acetoacetat,
3-Hydroxybutyrat, Aceton) in
Blut und Extrazellularraum iiber
die Normwerte festzustellen ist.
Dabei kénnen die Ketonkérper
die Glukose als primdre Energie-
quelle des Organismus ablésen.

Ursache einer Ketose ist entweder ein
langer andauernder Hungerzustand,
etwa beim Fasten, oder eine ldnger an-
haltend niedrige Zufuhr von Kohlen-
hydraten von weniger als 50 Gramm
pro Tag beim Erwachsenen. Hierbei
kommt es unter Glucagoneinfluss zur
Deckung des bendtigten Energiebe-
darfs zu erhéhtem Abbau von Fett-
sdauren zu Ketonkdrpern in der Leber

als Alternative zur Bereitstellung von
Glukose aus dem Abbau von Kohlen-
hydraten. Die Ketonkdrper werden von
allen Geweben, aber insbesondere von
der Muskulatur und dem Gehirn als
Energielieferant verwendet. Ketonkdr-
per kdnnen problemlos die Blut-Hirn-
Schranke Uberqueren. Ein Restbedarf
an Kohlenhydraten, zum Beispiel fiir
die Synthese von Sekreten wie etwa
Speichel, kann durch Glukoneogenese
aus Aminosduren und dem Glycerin
der Fette gedeckt werden.

Die Umstellung von einer kohlenhy-
dratreichen auf eine stark kohlenhy-
dratreduzierte Kost, bzw. Fasten, ist
des Ofteren von Nebenwirkungen be-
gleitet. Symptome sind hierbei Min-
derung der Leistungsfahigkeit, Kopf-
schmerzen, Mudigkeit oder allgemeine
Schwiche, die jedoch nach wenigen
Tagen vollstindig abklingen. @

Quelle: www.wikipedia.de
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Liebe Mitglieder,

ich bin in der letzten Mitgliederver-
sammlung zum neuen Schatzmeis-
ter gewdhlt worden. Ich freue mich
darauf, gemeinsam mit lhnen fiir Ihre
Anliegen zu arbeiten und die Ziele der
DSMG zu unterstiitzen. Gerne mochte
ich zusammen mit dem Vorstand die
bisherige Arbeit konsequent und er-
folgreich fortfiihren.

Erst vor wenigen Wochen konnte ich
mit meiner Familie, dazu gehoren ins-
besondere drei verheiratete Kinder
und sechs Enkel, meinen siebzigsten
Geburtstag feiern. Ich war bis vor gut
einem Jahr als Wirtschaftspriifer und
Rechtsanwalt in einer Hamburger So-
zietdt als Partner tatig und habe mein
Berufsleben vor allem mit bilanzrecht-
lichen Fragestellungen und Steuer-
themen verbracht. Es war eine inte-
ressante und manchmal auch sehr
anstrengende Tatigkeit. Heute bin ich
zufrieden, dass dies ein abgeschlos-
senes Kapitel in meinem Leben ist. Ich
versuche nun, meine Erfahrungen in
anderen Bereichen nutzbringend ein-
zusetzen. So bin ich in einigen mit-
telstandischen Aufsichtsgremien und

Dr. Jorg Schliter:

Unser neuer Schatzmeister stellt sich vor

fir eine Altenheimtragereinrichtung
tatig. Zur DMSG kam ich auf Empfeh-
lung eines Freundes aus der Anwalts-
praxis von Herrn Dr. Linder. Ich wiir-
de mich freuen, wenn ich ein wenig
zu der bisher erfolgreichen Arbeit und
ihrer Fortsetzung beitragen kdnnte.
In Zukunft wird es noch mehr als in
der Vergangenheit notwendig oder zu-
mindest hilfreich sein, wenn es uns im
Vorstand der DMSG gelingt, in noch
starkerem MaBe mit norddeutschen
Unternehmen regelméBige Geldgeber
flir gezielte Projekte zu finden oder
Menschen dafiir zu begeistern, einen
Teil ihres Vermogens der DMSG zu ver-
machen. Ich weil3, wir sind in diesem
Bereich nicht alleine aktiv, aber viel-
leicht haben wir ja mit ein paar guten
Ideen Erfolg.

Ich verbringe einen nicht ganz kleinen
Teil des Jahres in Sudfrankreich und
versuche die Geheimnisse Frankreichs,
seiner Kultur und Eigenarten immer
besser zu verstehen. Ich denke, mit
den modernen technischen Hilfsmit-
teln wird es problemlos gelingen, auch
in Momenten meiner Abwesenheit die
von mir erwarteten Beitrdge und die
notige Unterstiitzung im laufenden
Tagesgeschiaft zu erbringen. @

Ich bedanke mich fiir Ihr Ver-
trauen und freue mich auf

eine gute, vertrauensvolle und
hoffentlich erfolgreiche
Zusammenarbeit mit lhnen und
der DMSG in Hamburg.

Ihr Jorg Schliiter

Aufruf zum ndchsten

Schwerpunkt:

Beruf vnd
Arbertsplatz”

Fiir die Gemeinsam Nr.3/2016
ist der Schwerpunkt , Beruf
und Arbeitsplatz” geplant.

e Haben Sie Erfahrungen mit der
barrierefreien Umgestaltung
eines Arbeitsplatzes gemacht?

o Haben Ihnen Ihr Arbeitgeber
oder lhre Kollegen auf eine
andere Art dabei geholfen, lhrem
Beruf auch mit Einschréinkungen
nachzugehen?

o Gibt es andere Barrieren in
Ihrem Arbeitsumfeld, die noch
abgebaut werden sollten?

o Haben Sie unsichtbare Symptome
und erleben dadurch besondere
Einschriinkungen im Berufsalltag?

o Haben Sie aufgrund lhrer
Einschrénkungen negative
Erfahrungen gemacht, z.B. durch
das Ignorieren Ihrer Bediirfnisse,
Mobbing, Jobverlust?

Dann wiirden wir uns freuen, wenn
Sie uns und den anderen Lesern
davon berichten. Selbstverstdnd-
lich drucken wir lhre Beitréige
anonym ab, auBer Sie wiinschen
es ausdriicklich anders.

Schreiben Sie bitte

bis zum 15.Juli 2016 an:
Deutsche

Multiple Sklerose Gesellschaft
Landesverband Hamburg e.V.
Stefanie Bethge

Eppendorfer Weg 154 - 156
20253 Hamburg

oder per Mail:
bethge@dmsg-hamburg.de



Unser Fahrdienst Iddt Sie ein!

Liebe Mitglieder,

wussten Sie schon, dass wir einen
Fahrdienst anbieten?

Wussten Sie auch, wofiir Sie un-
seren Fahrdienst nutzen kénnen?
Und dass er sehr giinstig ist,
damit ihn sich jeder leisten kann?

Wir fahren Sie nicht nur zu lhrem
Wunschziel, wir helfen auch beim Ein-
kaufen, transportieren Sachen fiir Sie,
begleiten Sie bei Ihren Aktivitaten, fah-
ren Sie aber auch einfach nur irgend-
wo hin (z.B. zu einem Arzttermin).

Vincent Holzweil3

Vielleicht mochten Sie bei schdnem
Sommerwetter einen Ausflug an die
Elbe oder Alster unternehmen, haben
aber Probleme, alleine dort hinzukom-
men? Auch solche Touren unterneh-
men wir gerne mit lhnen!

Und das Beste daran: Das meiste da-
von kostet nichts! Denn Sie bezahlen
nur die gefahrenen Kilometer. Und
selbst das ist sehr glinstig: 0,15 Euro
pro Kilometer berechnen wir fiir Leer-
fahrten, also z.B. von der Dienststel-
le zu Ihnen nach Hause und zuriick.

Hartmut Dignas

F s el
A

0,25 Euro pro Kilometer werden fallig,
wenn wir mit lhnen zusammen (oder
fiir Sie) irgendwo hinfahren. ®

@ Rufen Sie uns einfach
dienstags zwischen 9 und 12 Uhr
unter 040 - 422 44 33 an,

und wir machen gemeinsam
einen Termin aus.

Es grii3en Sie herzlich
Hartmut Dignas
und Vincent Holzweil3




Futsal-Turnier

zugunsten der DMSG Hamburg

Am 2. April 2016 fand auf Initiative
von Futsal Hamburg e.V. ein Benefiz-
turnier zugunsten der DMSG Hamburg
statt. An dem Turnier nahmen Teams
von Futsal Hamburg, Hannover 96,
Werder Bremen, HSV, FC St. Pauli und
ein Team fiir die DMSG (1. FC DMSG
Hamburg) teil. Sieger wurde der HSV
vor Hannover 96.

Als Rahmenprogramm gab es eine
Tombola mit signierten Blichern, CDs
und DVDs, Béllen, Gutscheinen und
Eintrittskarten. Die Kleinen konnten
sich fantasievoll schminken lassen.
Ein groBes Highlight war die Verstei-
gerung von signierten Trikots durch
Carlo von Tiedemann, Radiomoderator
aus Hamburg, und Holger Hieronymus,
Ex-HSV-Spieler und -Manager. Zum
kronenden Abschluss des Tages trat
die Hamburger Auswahl gegen den FC
Bettembourg aus Luxemburg an. Das
spannende Spiel endete mit einem
3:3. In der Halbzeit libergaben Boris
Martens, Initiator des Benefiz-Turniers,
und Jorg Oswoski, 1. Vorsitzender und
Trainer von Futsal Hamburg e.V., einen
symbolischen Scheck liber 1.520 Euro
an Dr. Dierk Mattik, zu dem Zeitpunkt
Vorsitzender der DMSG Hamburg.

Allen Beteiligten gilt unser
grof3er Dank, den wir auch im
Namen unserer Mitglieder
aussprechen! Wir haben uns
sehr iiber dieses grandiose
Ergebnis gefreut! ®

Dr. Dierk Mattik nimmt den
symbolischen Scheck
entgegen — 1.520 Euro sind
zusammengekommen!

Gliicklicher Gewinner
der Versteigerung eines
HSV-Trikots

iR R le00000000
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Initiatoren und Organisatoren E
des Futsal-Benefizturniers,
v.l.n.r: Boris Martens mit seiner ¢
Frau, Jérg Osowski, 1. Vorsit-'$
zender und Trainer von Futsal ®
Hamburg e.V., mit seiner Frau,
und Holger Hieronymus, °
Ex-HSV-Chef ¢

Fiir die DMSG Hamburg vor Ort:

Dirk Tullius, stellv. Vorsitzender,
Stefanie Bethge, Presse- und Offentlich-
keitsarbeit, Markus van de Loo,
Vorstandsmitglied, Tanja Hoehl, Beratung
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Forschung

Aus der Forschung: Die MS Brain Bank

In den letzten Jahren hat die MS-
Forschung grof3e Fortschritte ge-
macht. Dennoch sind noch viele
Fragen offen. Um die Ursachen der
Krankheit besser verstehen zu kon-
nen, helfen Untersuchungen an Ge-
webeproben von Gehirn und Rii-
ckenmark verstorbener MS-Patien-
ten. Zu diesem Zweck wurde im Rah-
men des Krankheitsbezogenen Kom-
petenznetz Multiple Sklerose (KKNMS)
Ende 2010 am Institut fiir Neuropatho-
logie in Goéttingen eine MS-Gewebe-
bank eingerichtet, die vom Bundesmi-
nisterium fiir Bildung und Forschung
geférdert wird. Im Rahmen des an-
gegliederten MS Spenderprogramms
besteht zudem eine enge Zusammen-
arbeit mit der DMSG.

Die MS Brain Bank ist die erste sys-
tematische Sammlung von MS-Gewe-
beproben in Deutschland. Die Gewe-
beproben werden Forschern fiir wis-
senschaftliche Untersuchungen zur
Verfligung gestellt, um mehr (iber die
Krankheitsentstehung herauszufinden
und therapiebedingte Veranderungen
im Gewebe zu erkennen. MS-Patien-
ten haben die Moglichkeit, sich als po-
tentielle Spender im MS Spenderpro-
gramm registrieren zu lassen. Nach
unterschriebener Einverstandniserkla-
rung erhalten Sie einen MS Spender-
pass, ahnlich wie der Organspendeaus-
weis. Damit erlauben die Spender, dass
ihnen nach dem Tod Gehirn und Ri-
ckenmark entnommen wird. Dadurch
ermdglichen sie ein besseres Verstand-
nis der MS, mit dem anderen MS-Be-
troffenen in Zukunft hoffentlich bes-
ser geholfen werden kann.

‘4 Gemeinsam Nr. 2 /2016

Den Angehorigen entstehen durch
Transport und Obduktion keine Kos-
ten. Die personlichen Daten der Spen-
der werden geschiitzt und die Gewe-
beproben unter einem Pseudonym
archiviert. Das Einverstandnis fiir die
Gewebespende kann natiirlich je-
derzeit, ohne Angabe von Griinden,
widerrufen werden. @

Weitere Informationen
erhalten Sie hier:
Universitdtsmedizin Gottingen
Dr. Erik Bahn, Koordinator
German MS Brain Bank
Institut fiir Neuropathologie
Robert-Koch-StralBe 40

37075 Géttingen

Telefon: 0551-39 22 700
E-Mail: ms-spenderprogramm @
med.uni-goettingen.de

‘iﬂ"ﬂhum
Das Multiple Sklerose
Spenderprogramm

Familientag im
Kindermuseum

KLICK - Aktionstag fiir

MS-Betroffene Eltern mit
ihren Kindern (3 - 14 Jahre)

Das Kindermuseum KLICK ist in die-
sem Jahr unser Ziel - ein Museum zum
Begreifen, Erfahren und Verstehen, An-
schauen und Handeln, Ausprobieren
und Nachdenken. Hier kbnnen Sie ge-
meinsam mit lhren Kindern in den
verschiedenen Ausstellungen experi-
mentieren, alles liber unseren Kérper
erfahren, eigenes Geld drucken oder
in der Zeit zuriickreisen und UrgroB-
mutters Alltagsleben kennenlernen.
AuBerdem werden Sie gemeinsam mit
Ihren Kindern zu Architekten und Bau-
herren: Maurern, Dach decken, klemp-
nern, Fliesen kleben und alles, was auf
dem Bau zu tun ist, kdnnen Sie hier
ausprobieren. Zeit zum Austausch mit
anderen Teilnehmern finden Sie wéh-
rend einem gemeinsamen Mittags-
snack sowie zum Ausklang bei Limo,
Kaffee und Kuchen.

Leitung: Johannes Wiggers

und Tanja Hoehl, Sozialpddagogen
der DMSG Hamburg

Termin: Freitag, 29. Juli 2016,
Treffen 10.45 Uhr am Eingang

vor dem Museum

Ort: KL!CK Kindermuseum
Achtern Born 127, 22549 Hamburg
Teilnehmerbeitrag: entfillt,
dank der freundlichen Unterstiit-
zung des ,Forderkreis der DMSG
in Hamburg e.V."
Teilnehmerzahl: 10 - 30
Anmeldeschluss: Freitag,

15. Juli 2016




Zweite MS-Sportgruppe

in Alsterdorf

Ab Mai 2016 startet eine zweite
MS-Sportgruppe in der neuen Ba-
rakiel Sporthalle auf dem Gelédnde
der Stiftung Alsterdorf. Hier treffen
sich Menschen, die die Notwendig-
keit von Bewegung fiir ihre Diagnose
erkannt haben und dies mit dem SpaB
am Sport in einer Gruppe kombinieren
mdochten. Leichte Spiele werden mit
Funktions- und Fitnesstraining sowie
Koordinationstraining kombiniert.
Eingeladen sind alle Menschen mit
Multipler Sklerose sowie deren An-
gehdrigen, auch Rollstuhlfahrer sind
herzlich willkommen.

Das Training findet in der neuen und
umfassend barrierefreien Barakiel-
Sporthalle der Ev. Stiftung Alsterdorf
statt. Kostenlose Parkpldtze stehen
zur Verfligung und es besteht eine
gute Erreichbarkeit mit 6ffentlichen
Verkehrsmitteln.

Termine:

Neue Gruppe am

Donnerstag, 18 - 19 Uhr

Eine weitere Gruppe lauft bereits
Freitag, 14.45 - 15.45 Uhr

Ort: Barakiel-Sporthalle
Elisabeth-Fliigge-Stral3e 8,
22337 Hamburg

Kosten: 20 Euro pro Monat.

Da es sich um keine anerkannte
Reha-Sportgruppe handelt,
werden die Kosten nicht von den
Krankenkassen ibernommen!
Kontakt: Christina Gopfert,

Tel. 040 - 5077 3559,

E-Mail: c.goepfert@alsterdorf.de

Wichtiger Hinweis:
Anmeldung bei Christina Gépfert
ist dringend erforderlich!

Die Gemeinsam liegt der aktiv! bei. Namentlich gekennzeichnete Beitrdge sind
von den Autoren selbst zu verantworten. Die Redaktion behdlt sich vor, Beitrage
zu kiirzen. Die Gemeinsam ist auch im Internet als PDF-Datei abrufbar. Personen,
die ihren Namen bzw. andere Angaben hier nicht veroffentlicht sehen wollen,
wenden sich bitte an die Redaktion.
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Drées swum

Schirmherrschaft

Prof. Dr. h. c. Jirgen Flimm

Vorstand

Dr. Ludwig Linder (Vorsitzender),
Michaela Beier (stellv. Vorsitzende),
Dirk-Andreas Tullius (stellv. Vorsitzender),
Dr. J6rg Schliter (Schatzmeister),
Siegfried Bahr, Dr. Wolfgang-G. Elias,
Holger Eschholz, Gisela Gerlach,

Minou Hansen, Prof. Dr. Christoph Heesen,
Jirgen Kriiger, Markus van de Loo
Arztlicher Beirat

Prof. Dr. Christoph Heesen (Vorsitzender)
MS-Gruppen-Forum

Markus van de Loo (Vorsitzender)
Geschaftsfiihrung Andrea Holz M. A.
Presse- und Offentlichkeitsarbeit
Stefanie Bethge M. A.

Spendenkonto

DMSG

Landesverband Hamburg e.V.
Bank fiir Sozialwirtschaft
IBAN:

DE41 2512 0510 0009 4669 00
BIC: BFSWDE33HAN

Geschaftskonto

(fiir Mitgliedsbeitrige)
Hamburger Sparkasse

IBAN:

DE63 2005 0550 1011 2461 11
BIC: HASPDEHHXXX

Leserbriefe

Bitte schreiben Sie uns

Ihre Meinung, Anregungen,
Kommentare:

Deutsche Multiple

Sklerose Gesellschaft
Landesverband Hamburg e.V.
Stefanie Bethge

Eppendorfer Weg 154 - 156
20253 Hamburg

oder per Mail:
bethge@dmsg-hamburg.de
(Veroffentlichung und Kiirzung
der Briefe behalten wir uns vor.)
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DMS G in Hamburq

Geschiftsstelle
Eppendorfer Weg 154 — 156
20253 Hamburg

Telefon 040 - 4 22 44 33
Telefax 040 — 4 22 44 40
info@dmsg-hamburg.de
www.dmsg-hamburg.de J

Telefonische Beratung

Montag 9 - 12 Uhr

Kerstin Knapwerth, Heilpadagogin
und Pflegeberaterin

Dienstag 14 - 17 Uhr
Johannes Wiggers,
Dipl.-Sozialpadagoge

Donnerstag 9 - 12 Uhr
Tanja Hoehl,
Erziehungswissenschaftlerin B. A.

Freitag 9 — 12 Uhr

Betroffene beraten Betroffene

Silke Bathke und Helmut Neubacher
im wochentlichen Wechsel

Freitag 13 - 16 Uhr
Tanja Hoehl und Johannes Wiggers
im wochentlichen Wechsel

Personliche Beratung und
Hausbesuche nach vorheriger
Terminabsprache

Mit freundlicher Unterstutzung von:

Deytsche
Rentenversicherung

Bund

Tel 040-422 44 33

Arztlicher Beirat

Haben Sie Fragen an den Arztlichen Beirat der
DMSG Hamburg?

Dann stellen Sie diese per Mail an:
aerztlicher.beirat@dmsg-hamburg.de

Arbeitsrechtliche Beratung (telefonisch)
Minou Hansen, Rechtsanwaltin

Nur fir Mitglieder!

Termine erfahren Sie in unserer Sprechstunde
oder auf www.dmsg-hamburg.de

Selbsthilfegruppen

Die Kontaktdaten unserer Gruppen kdnnen
in der Geschaftsstelle erfragt oder auf
www.dmsg-hamburg.de eingesehen werden.

Fahrdienst

Terminvereinbarung Dienstag 9 — 12 Uhr
Dr. Harry ABmann, Hartmut Dignas
Vincent Holzweil3 (Bundesfreiwilliger)

Psychologische Beratungsstelle
Universitatsklinikum Eppendorf
MS-Sprechstunde Gebdaude W 34
Martinistral3e 52, 20246 Hamburg
Mittwoch 18 — 20 Uhr

Anmeldung Uber unsere Geschéftsstelle
erforderlich!

Telefonseelsorge

0800 - 114 O 444 oder 0800 - 144 0 222

Sie kdnnen uns gerade telefonisch nicht erreichen,
befinden sich aber in einer Krise oder haben wegen
personlicher Probleme dringenden Gesprachsbedarf?

Die Telefonseelsorge ist rund um A
TelefonSeelsorge

die Uhr kostenfrei erreichbar.




