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Gruppen und Angebote der Selbsthilfe in Leipzig

Achalasie, ADS, ADHS, AIDS, Adipositas, Adoption, Akne inversa, Akustikusneurinom, Alkoholabhangigkeit,
Alleinerziehende, Allergie, Alpha1-Antitrypsinmangel, Alzheimer-Erkrankung, Amyotrophe Lateralsklerose
(ALS), Amputierte, Angehdrige, Angelman, Angst, Anorexie, Aphasie, Arthrose, Asexualitdt, Asperger-Syndrom,
Asthma, Ataxie, Augenerkrankungen, Auszubildende, Autismus,

Balint, Bauchspeicheldriise, Beziehungsabhangigkeit/-stérung, Bipolare Stérung, Binge Eating, Blinde, Borderli-
ne, Borreliose, Bulimie

Chiari Malformation, Chorea-Akanthozytose, CIDP, Colitis ulcerosa, Coming out, COPD, Cystische Fibrose, Co-
Abhangigkeit

Darmerkrankung, Defibrilator-Implantation, Deletionssyndrom 22911, Demenz, Depression, Diabetes, Dialyse,
Down-Syndrom, Drogen, Dyskalkulie

Ehlers-Danlos, Ektodermale Dysplasie, Eltern, Endometriose, Epilepsie, Erwerbssuchende Akademiker, Esssto-
rungen, Esssucht

Fibromyalgie, Fetale Alkoholspektrumsstérung, Frihgeborene
Gehdrlose, Glaukom, Granulomatose mit Polyangiitis (GPA), Guillain-Barre-Syndrom (GBS)

Haft, Hamophilie, Hdmochromatose, Hauterkrankungen, Herzfehler angeborener, Herzkammerflimmern, Herz-
infarkt, Herztransplantation, Hirnschadigungen, HIV-Infektion, Hochbegabung, Hochsensibilitat, Homosexualitat,
Hoérschaden, Huntington, Hydrocephalus, Hypophyse

Inkontinenz, Internetsucht, Intersexualitat, Intoleranzen

Kanulenkinder, Kinderlahmung, Kinderlosigkeit/Kinderwunsch, Kleinwuchs, Krebs, krebskranke Kinder,
Kriegsenkel

Lebererkrankungen, Lebertransplantierte, Legasthenie, Lesbische Menschen, Leukadmie, Levine-Critchley-
Syndrom, Lichtgesundheit, Lipédeme, Lungenerkrankungen, Lungentransplantierte, Lupus Erythematodes,
Lymphangioleiomyomatose (LAM), Lymphddeme, Lymphome

Magersucht, Manisch-depressive Erkrankung, Marfan-Syndrom, Medikamentenabhangigkeit, Messie-Syndrom,
Mobbing im Arbeitsprozess, Morbus Basedow, Morbus Bechterew, Morbus Crohn, Morbus Wegener, Mukoviszi-
dose, Multiples Myelom, Multiple Sklerose, Muskelerkrankungen, Myasthenie

Nahtod, Nebennierenerkrankungen, Neurodermitis, Neurofibromatose, Nieren

Parkinson, Pankreatektomierte, PCA (Posteriore cortikale Atrophie), Pflegende Angehdrige, Phenylketonurie,
Plasmozytom, Poliomyelitis, Polyarthritis, Polygamie, Polyneuropathie, Progressive supranukleare Blickparese
(PSP), Psoriasis, Psychische Erkrankungen, Psychosomatische Erkrankungen, Pulmonale Hypertonie

Resilienz, Rheuma, Rollstuhlifahrer

Sarkoidose, Scheidung, Schizophrenie, Schilddrusenerkrankungen, Schlafstérungen, Schlaganfall, Schiaf-
apnoe, Schmerzen, Schmetterlingsflechte, Schuppenflechte, Schwerhérige, Schwule Menschen, Seelische
Probleme, Sehbehinderte, Sex- und Liebesslichtige, Sexueller-Missbrauch, Sexueller Missbrauch in DDR-
Heimen, Sklerodermie, Skoliose, Sorgerecht, Soziale Phobie, Spalttrager, Spielsucht, Spina bifida/
Hydrocephalus, Sprachstérungen/Sprachfehler, Stasi-Haft-Opfer, Stillen, Stimmenhoéren, Stomatrager,
Studenten, Sucht, Suizid, Syringomyelie

Tinnitus, Tracheotomie, Transplantation, Transsexualitat, Trauer, Trennung, Tumor
Umgangsrecht, Unterstitzte Kommunikation
Vaskulitis, Vater, Vitiligo, Verlassene Grofeltern

Zoliakie, Zwange, Zystennieren

Weitere Angebote zu seltenen Erkrankungen mit Kontaktpersonen oder Treffen in
Leipzig und Sachsen auf Anfrage in der Selbsthilfekontakt- und Informationsstelle
Leipzig (siehe Seite 39)



Liebe Leserinnen und Leser,

die gemeinschaftliche Selbsthilfe wandelt sich. Es entwickeln sich neue Formen des Austau-
sches. Fur manche Selbsthilfegruppen und -organisationen ist es daher nicht einfach, Nach-
wuchs zu gewinnen und junge Menschen zu begeistern. Das erfordert Neugier und Offenheit ge-
genuber neuen ldeen und neuen Kommunikationsformen. Miteinander lernen und dem Neuen
eine Chance geben kann da ein gutes Konzept sein fur eine altersgemischte Selbsthilfearbeit.

In Leipzig haben sich in den letzten Jahren eine Reihe von Selbsthilfegruppen speziell fur junge
Menschen gegrundet. Ein guter Beleg fur das Vertrauen in den Erfahrungsaustausch zwischen
Gleichbetroffenen, um eigene Probleme anzugehen. Dennoch kennen viele Menschen Selbsthil-
fegruppen noch nicht. Die neue Arbeitsgemeinschaft Junge Selbsthilfe plant daher, offentlich far
die ldee des gemeinsamen Austausches zu werben.

Und was sonst noch in der Leipziger Selbsthilfe passiert, lesen Sie in unserer neuen Ausgabe der
~ochlagzeile®.

Herzlichst

Ina Klass

Sozialarbeiterin

Selbsthilfekontakt- und Informationsstelle (SKIS)
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Junge Menschen in Selbsthilfegruppen
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AG Junge Selbsthilfe Leipzig. Foto: LRmotto
Ausprobieren

Selbsthilfegruppen sind nicht nur etwas flr al-
te Menschen. Immer mehr junge Menschen
(bis 35/40 Jahre) organisieren sich in den letz-
ten Jahren zu vielen Themen und mit unter-
schiedlichen Formaten. Lust auf Veranderung,
auf Verantwortung und auf gegenseitige Un-
terstitzung sind einige Motive, die die junge
Generation in die gemeinschaftliche Selbsthil-
fe fuhren.

Auch in Leipzig gibt es viele Selbsthilfegrup-
pen, in denen sich ausschlieRlich Jungere re-
gelmalig treffen und austauschen.

Veranstaltungen 2017

~Junge Menschen fur Selbsthilfegruppen be-
geistern® - das war Titel und Anliegen eines
zweitagigen Workshops im Juni 2017 far
Selbsthilfegruppen.

Fragen, wie:

« Was sind die Interessen junger Menschen in
Selbsthilfegruppen?

« Wie erreicht man sie besser?

o Wie kann die Gruppenarbeit flr junge
Menschen angemessen gestaltet werden?

« Wie kdnnen sie fur ein Engagement
interessiert werden?

wurden gemeinsam diskutiert. Die Referentin
Franziska Anna Leers vermittelte abwechs-
lungsreich ihre Erfahrungen in dem schon
mehrere Jahre laufenden Projekt Junge
Selbsthilfe Berlin Mitte/StadtRand gGmbH.

Angeregt von dem Workshop grindete sich
eine Arbeitsgemeinschaft Junge Selbsthilfe.

In der Stadtbibliothek wurde mit Franziska An-
na Leers zusatzlich ein o6ffentlicher Workshop
zum Thema ,Mehr als Stuhlkreis!?! Junge
Menschen in Selbsthilfegruppen” angeboten.
Er richtete sich an junge Menschen und junge
Familien, die noch nicht in Selbsthilfegruppen
organisiert waren.

Arbeitsgemeinschaft Junge Selbsthilfe
Leipzig
Neben der Teilnahme an den Treffen einer

Selbsthilfegruppe kann man in der Arbeitsge-
meinschaft ,Junge Selbsthilfe® (AG Junge



Selbsthilfe) mitwirken. Mitglieder sind junge
Aktive aus verschiedenen Leipziger Selbsthil-
fegruppen. Gemeinsam wollen sie junge Men-
schen mit chronischen Erkrankungen, Behin-
derungen oder in Lebenskrisen erreichen und
uber die gemeinschaftliche Selbsthilfe infor-
mieren. Wie das gehen soll, erarbeiten sie sich
gemeinsam. Aullerdem bietet die AG 6ffentlich
einen Stammtisch an.

Kontakt und Information

Selbsthilfekontakt— und Informationsstelle
(SKIS), Ina Klass

Telefon: 0341 123-6755
E-Mail: ina.klass@leipzig.de

www.leipzig.de/selbsthilfe

Seltene Erkrankungen

Informationsportale

Die NAKOS ist die Nationale Kontakt- und In-
formationsstelle zur Anregung und Unterstut-
zung von Selbsthilfegruppen. Diese hat einige
Seiten ihres Internetauftritts der jungen Selbst-
hilfe gewidmet:

« www.nakos.de/themen/junge-selbsthilfe

o www.schon-mal-an-selbsthilfegruppen-
gedacht.de

Uber die junge Selbsthilfe bei StadtRand Ber-
lin entstand die Kampagne ,Mehr als ein
Stuhlkreis®. Hier sind zum Beispiel kleine Fil-
me zu sehen. Diese informieren, wie andere
ihre Selbsthilfegruppenarbeit gestalten und
wie die Protagonisten davon profitierten.

Foto: www.pixabay.de/geralt

Was ist eine seltene Erkrankung?

,Eine Erkrankung gilt als selten, wenn nicht
mehr als 5 von 10.000 Menschen das spezifi-
sche Krankheitsbild aufweisen. Rund 30.000
Krankheiten sind weltweit bekannt, davon zah-
len mehr als 6.000 zu den Seltenen Erkran-

kungen, auch 'Orphan Diseases' genannt.”
(Quelle: ACHSE)

,Etwa jeder 20. Deutsche leidet schatzungs-
weise an einer solchen Krankheit®.
(Quelle: Bayerischer Rundfunk).

Das ergibt circa vier Millionen Deutsche insge-
samt.

,Etwa 80 Prozent der seltenen Krankheiten
sind genetisch bedingt, daher machen sich
viele schon bei der Geburt oder im frihen Kin-
desalter bemerkbar. Andere entwickeln sich
erst im Erwachsenenalter. Viele dieser Krank-
heiten sind lebensbedrohlich oder fuhren zu
Invaliditat. Die meisten verlaufen chronisch:
Sie lassen sich nicht heilen, die Patienten sind
dauerhaft auf arztliche Behandlung angewie-
sen. Der Weg zu einer Diagnose ist oftmals
weit und wirksame Therapien sind rar. Die Be-
handlung und Betreuung erfordert von den Pa-
tienten und ihren Familien viel Kraft.“

(Quelle: ACHSE)



Da es oft nur wenige Betroffene gibt, sind
Selbsthilfegruppen und Patientenorganisatio-
nen sehr bedeutsam. Sie sind beispielhaft fur
den erfolgreichen Umgang mit einer Erkran-
kung. Bei ihren Treffen wird nicht Lehrbuch-,
sondern authentisches Erfahrungswissen aus-
getauscht. Betroffene sind Spezialisten in ei-
gener Sache und konnen anderen Halt geben.

Aktionstag Seltene Erkrankungen Leipzig

Der 10. Juni 2017 widmete sich den ,Waisen
der Medizin“, den seltene Erkrankungen.
Selbsthilfegruppen seltener Erkrankungen or-
ganisierten erstmals gemeinsam mit der
Selbsthilfekontakt- und  Informationsstelle

(SKIS) einen Informationstag in der Universi-
tatsbibliothek Albertina.

Kathi Lippe, Deutsche Syringomyelie und Chiari Malformation e. V.
(re.) im Gesprach mit Armin Zarbock. Foto LRmotto

Im Vortragsprogramm wurden relevante The-
men, wie zum Beispiel Betroffenenerfahrun-
gen, Bewaltigungsstrategien, Forschung, Ver-
sorgung, Europaischen Referenznetzwerken
und rechtliche Fragestellungen angesprochen.

Prof. Dr. med. habil. Wieland Kiess, Direktor der Klinik und Poliklinik
fur Kinder- und Jugendmedizin der Universitat Leipzig und Universita-
res Zentrum fir Seltene Erkrankungen Leipzig. Foto: LRmotto

Die Teilnehmer konnten im Anschluss an Ge-
sprachsinseln mit einigen Referenten Einzel-

fragen diskutieren. Selbsthilfegruppen seltener
Erkrankungen hielten Infostande bereit. Die
Tagesmoderation Ubernahm Armin Zarbock,
Leipziger Schauspieler und Regisseur.

Besonders wichtig fur zukinftige Veranderun-
gen in der Versorgungslage in Leipzig und
Sachsen sind die Gesprachsangebote von
Hannelore Dietzschold, Mitglied des Sachsi-
schen Landtages im Ausschuss flr Soziales
und Verbraucherschutz, Gleichstellung und
Integration und Professor Dr. med. habil. Wie-
land Kiess, Universitares Zentrum fur Seltene
Erkrankungen Leipzig.

Tag der seltenen Erkrankungen regional
und international

Infostande Selbsthilfegruppen seltener Erkrankungen am Universi-
tatsklinikum Leipzig im Februar 2017. Foto: Selbsthilfegruppen

Jahrlich am letzten Tag im Februar wird welt-
weit der Tag der seltenen Erkrankungen be-
gangen. In unserer Region informierten
Selbsthilfegruppen am Universitatsklinikum
Leipzig und am Stadtischen Klinikum Dessau
uber ihre Angebote und Anliegen.

R

Foto: Klass

Auch im Februar 2018 werden die Selbsthilfe-
gruppen an beiden Orten aktiv sein.



Information fur die
Region Leipzig

¥ Auf regionale Selbst-
hilfegruppenangebote,
Suche nach Betroffe-
nen und Informations-
portale verweist die
Internetseite
www.leipzig.de/jugend-familie-und-soziales/
gesundheit/selbsthilfe/seltene-erkrankungen/.

Grafik: www.pixabay.de/Clker-
Free-Vector-Images

Weitere Informationsportale und
Versorgungseinrichtungen

Verschiedene Portale verfligen Uber ein Ver-
zeichnis seltener Erkrankungen, Informationen
zu Expertenzentren, medizinischen Laboren,
Registern und Netzwerken. Nachfolgend fin-
den Sie eine Auswahl.

Allianz Chronischer Seltener Erkrankungen
(ACHSE) e. V.

Allianz Chronischer Seltener Erkrankungen

Die ACHSE st ein
Netzwerk von Betroffe-
nenorganisationen,
Wissenschaftlern und
anderen interessierten Menschen. Es

« bundelt Ressourcen, Wissen und Ideen,

« unterstutzt Betroffene und Angehorige,

« fordert den Erfahrungsaustausch,

« starkt die Selbsthilfe,

« vernetzt Arzte und Therapeuten,

« treibt Forschung voran und

« engagiert sich offentlich fur die Belange von
betroffenen Menschen.

Kontakt
ACHSE e. V.

Telefon: 030 3300708-0
E-Mail: beratung@achse-online.de

www.achse-online.de

Nationale Kontakt- und Informationsstelle zur
Anregung und Unterstiitzung von Selbsthilfe-
gruppen (NAKOS)

& NAKOS

Nationale Kontakt- und Informationsstelle
zur Anregung und Unterstiitzung
von Selbsthilfegruppen

Die NAKOS informiert
und vermittelt bundes-
weit. Sie arbeitet auch
Zu grundsatzlichen

Fragen der Selbsthilfearbeit, der Selbsthilfeun-
terstutzung und Selbsthilfeférderung.

Die NAKOS halt u. a. eine Datenbank fur
Selbsthilfegruppen und Einzelpersonen selte-
ner Erkrankungen bereit.

Kontakt
NAKOS

Telefon: 030 310189-60
E-Mail: selbsthilfe@nakos.de

www.nakos.de

Orphanet Deutschland

Orphanet bietet Informationen zu Experten-
zentren, Diagnostikleistungen, Forschungspro-
jekten, Registern, klinischen Studien, Patien-
tenorganisationen, eine Liste der Orphan
Drugs (Medikamenten flrr seltene Erkrankun-
gen), Leitlinien und Berichte sowie Newsletter.

Weitere Informationen finden Sie hier:
www.orpha.net

Nationales Aktionsbiindnis fiir Menschen mit
seltenen Erkrankungen (NAMSE)

Das Aktionsbundnis ist ein Kommunikations-
und Koordinationsgremium, welches sich eine
verbesserte Versorgung fur Menschen mit sel-
tenen Erkrankungen zum Ziel gesetzt hat. Es
wurde im Jahr 2010 vom Bundesministerium
fur Gesundheit, dem Bundesministerium fur
Bildung und Forschung und der ACHSE ge-
grundet. NAMSE entwickelt Empfehlungen so-
wie Mallnahmenvorschlage zu moglichen Di-
agnoseverfahren, Versorgungsstrukturen und
der Erforschung Seltener Erkrankungen.

Kontakt
NAMSE

Telefon: 0228-98780-60
E-Mail: info@namse.de

www.namse.de

Européische Referenznetzwerke

,=europdische  Referenznetzwerke (ERNS)
schaffen eine klare Regulierungsstruktur fur
den Wissensaustausch und die Koordination
der Versorgung innerhalb von Europa. Sie



sind Netzwerke von Fachzentren, Gesund-
heitsdienstleistern und Laboren, die grenziber-
greifend ausgelegt sind. Ein Fachzentrum
konnte ein klinisches Team, eine medizinische
Einrichtung oder ein Krankenhaus sein und es
muss von seinem Mitgliedsstaat offiziell zuge-
lassen sein.” (Quelle: EURORDIS).

Europaische Referenznetzwerke

« stellen hochspezialisierter Behandlung und
Versorgung bereit,

« unterstutzen das Bundeln von Fachwissen,

« helfen beim grenzibergreifenden Wissens-
austausch,

« verbessern klinische Ergebnisse und die Le-
bensqualitat von Menschen mit seltenen
Krankheiten. (Quelle: EURORDIS)

Weitere Informationen finden Sie hier:

www.eurordis.org

Zentren flir Seltene Erkrankungen

Bundesweit haben sich einzelne Kliniken auf
die Diagnose und Behandlung Seltener Er-
krankungen spezialisiert, unter anderem in
Leipzig und Dresden, aber auch in Berlin,
Frankfurt am Main, Heidelberg und Hannover.
Fur die Aufnahme einer ambulanten oder stati-
onaren Behandlung ist eine Uberweisung von
einem Haus- oder Facharzt erforderlich. Das
jeweilige Prozedere kann man in den Zentrum
erfragen. Wichtig ist vor allem, erforderliche
Unterlagen vollstandig einzureichen. Damit
Patienten moglichst wohnortnah behandelt
werden koénnen, werden den Uberweisenden
Haus- oder Facharzten oft Behandlungsemp-
fehlungen ausgesprochen.

Kontakt

Leipziger Zentrum:
https://www.uniklinikum-leipzig.de/Seiten/
universitaeres-zentrum-fuer-seltene-
erkrankungen.aspx

Dresdener Zentrum:
https://www.uniklinikum-dresden.de/de/das-
klinikum/universitaetscentren/use

se-atlas: Kartierung von Versorgungseinrich-
tungen

Unter www.se-atlas.de ist der se-Atlas zu fin-
den. Er gibt Auskunft Uber bekannte Versor-
gungseinrichtungen fir Menschen mit seltenen

Erkrankungen. Die Karten befinden sich im
Aufbau.

Im Suchfeld kann man eine Erkrankung einge-
ben. Es 6ffnet sich eine Karte mit den Angebo-
ten. Hier sind die bereits existierenden Europa-
ischen Referenznetzwerke gelistet.

Hinweise auf fehlende und fehlerhafte Angebo-
te sind erwlnscht.

EURORDIS mit RareConnect

& *# * . Auch auf europaischer Ebene
**' w *** sind Betroffene miteinander
O verbunden. EURORDIS st

® eine nicht-staatliche patienten

-gesteuerte Allianz von Pati-

entenorganisationen und ver-

tritt 779 Patientenorganisatio-
EURURDIS nen aus 69 Landern und mehr

als 4.000 seltene Krankheiten.
RARE DISEASES EUROPE (Quelle: EURORDIS)

e’
( RareConnect:

A EURORDIS INITIATIVE

Die EURORDIS-Initiative RareConnect organi-
sert moderiert online-Gemeinschaften. In ver-
schiedenen Sprachen (Englisch, Franzodsisch,
Deutsch, Italienisch, Portugiesisch und Spa-
nisch) tauschen sich Patienten sowie ihre Fa-
milien und Betreuer aus. Sie werden durch ei-
nen vollzeitlich agierenden Gemeinschaftsma-
nager unterstutzt. Es konnen jederzeit neue
Online-Gemeinschaften gegriindet werden.

Kontakt

EURORDIS:
https://www.eurordis.org/de/uber-eurordis

EURORDIS RareConnect:
https://www.rareconnect.org/de

Hinweis zu weiteren Aktivitédten der Selbsthilfe-
gruppen seltener Erkrankungen

Siehe auch Beitrag ,Spendenlauf: 733 Kilome-
ter fur die VHL-Forschung“ unter der Rubrik
»Selbsthilfe aktiv und informativ®.



Selbsthilfe aktiv und informativ

Johannes (rechts) bei der Spendeniibergabe. Foto: privat
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Spendenlauf: 733 Kilometer fur die VHL-Forschung

Von Hippel-Lindau (VHL) ist eine seltene, erbliche Tumorerkrankung, die in vielen Organen des
Korpers auftreten kann. Je nach Verlauf und Schwere der Krankheit kdnnen motorische Fahig-
keiten, das Sehen oder auch das Sprechen beeintrachtigt sein. Unter dem Motto ,Leben mit

Leben mit VHL? Lauft!  \

|

. www.facebook.com/JohannesVHL | www.leben-mit-vhl.de

VHL? - Lauft!® wanderte der Wahlleipziger Johan-
nes 733 km zu Ful3 von Busum in die Heimat.
Selbst an VHL erkrankt, sammelte er auf der Wan-
derung Spendengelder flr die weitere Erforschung
von VHL. Damit mdchte er anderen betroffenen Ju-
gendlichen des Selbsthilfevereins ,Verein VHL be-
troffener Familien e. V.“ eine Perspektive geben.
Denn nicht jeder dieser jungen Menschen hat mit 25
Jahren noch die Chance, korperlich aktiv am tagli-
chen Leben teilzunehmen. Dabei gehen alle gesam-
melten Spenden zu 100% an die Forschung.

Die Spendenwanderung startete am 6. September
2017 in BlUsum und endete 733 km spater am
4. Oktober 2017 in der Leipziger Innenstadt. Sie
fihrte unter anderem Uber den Schlei-Eider-Elbe
Wanderweg nach Hamburg, Uber den Elbufer-
Wanderweg Richtung Geesthacht-Schnackenburg,
von dort aus in Richtung Luneburg, von Luneburg in

Richtung Luneburger Heide Uber den Heidschnuckenweg nach Celle und weiter Uber den Harz,
hauptsachlich auf dem Hexen-Stieg und zuletzt Richtung Leipzig.

Eine der Unterstlitzenden in Leipzig war die Schauspielerin Arzu Bazman. Sie spielt in der Fern-
sehserie ,In aller Freundschaft” die Rolle der Oberschwester Arzu Ritter.
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Dank vieler Spender und Helfer konnte Johannes am 15.0Oktober 2017 einen Scheck in Hohe
von 17.643,40 Euro an Prof. Dr. Sven Glasker, Kliniekhoofd Neurochirurgie, Universitair Zieken-
huis Brussel fur die erste Forschungsreihe der Erkrankung VHL Uberreichen.

(Quelle: Pressemitteilung VHL und www.hippel-lindau.de)

Die Familie und der Verein dankt allen, die durch ihre Spenden und Unterstutzung bei der Aktion

geholfen haben.

Kontakt

Verein VHL (von Hippel-Lindau) betroffener Familien e. V.

Telefon: 05931 929552
E-Mail: info@hippel-lindau.de

www.hippel-lindau.de

Deutsche Tinnitus-Liga e. V. erweitert ihr
Beratungsangebot

Spétere Sprechstunde der Tinnitus-
Selbsthilfegruppe Leipzig soll insbesondere
Berufstatigen zugute kommen

Tinnitus-Selbsthilfegruppe Leipzig. Foto: Tinnitus-Selbsthilfegruppe
Leipzig.

Menschen, die von Tinnitus betroffen sind, lei-
den haufig unter ihren Ohrgerauschen, denn
oftmals sind damit eine gro3e psychische Be-
lastung, Schlaf- und Konzentrationsstérungen
verbunden. Hilfe fur Betroffene bietet die Tin-
nitus-Beratung der Deutschen Tinnitus-Liga.
(DTL) in der Villa Davignon im Begegnungs-
zentrum ,Haus ohne Barrieren®, Friedrich-
Ebert-Strale 77, jeden ersten und zweiten
Donnerstag im Monat von 10:00 bis 12:00
Uhr.

Dieses Beratungsangebot wird nun erweitert:
Die Tinnitus-Selbsthilfegruppe Leipzig bietet
zusatzlich seit dem 11. April 2017, jeweils je-

den zweiten Dienstag im Monat von 16:00 bis
18:00 Uhr eine Beratung fur Menschen mit
Tinnitus, Morbus Meniére, Hyperakusis und
Schwerhorigkeit an. Auch Angehoérige sind
willkommen.

Die zusatzliche spatere Sprechstunde soll ins-
besondere Berufstatigen ermdglichen, das Be-
ratungsangebot in Anspruch zu nehmen.

Aulerdem trifft sich die Tinnitus-Selbst-
hilfegruppe Leipzig regelmaRig in der Begeg-
nungsstatte ,Kregeline® des Arbeiter-Samariter
-Bundes, Am Mattheuerbogen 6, 04289
Leipzig.

(Quelle: Deutsche Tinnitus-Liga )

Kontakt

Deutsche Tinnitus-Liga e. V. (DTL)
Tinnitus-Beratung in der Villa Davignon

Ramona Miersch
Telefon: 01520 9011085
www.www.tinnitus-liga.de

Kontakt

Deutsche Tinnitus-Liga e. V. (DTL)
Selbsthilfegruppe Leipzig in der
Begegnungsstatte ,Kregeline®

Michael Reichenbach

Telefon: 0172 4166647
E-Mail: reichenbach.michael@gmx.de

www.www.tinnitus-liga.de



Selbsthilfegruppe ,Neues Leben® erhalt
Spende

Besinnlichkeit weicht in der Weihnachtszeit
der Hektik des Alltags. Kleine und grol3e Ges-
ten gewinnen an Bedeutung. Im Rahmen der
,Maternus-Weihnachtsdankaktion“ 2016 unter-
stutzten daher die Leitung und die Mitarbeiter
des ,Maternus Pflegecentrum Maximilianstift*
mit 250 Euro die Arbeit der Selbsthilfegruppe
,Neues Leben".

~oeit September 2015 trifft sich die Selbsthilfe-
gruppe fur Menschen mit Depressionen und
Angststorungen einmal im Monat in unserer
Einrichtung.” erklarte Susann Peter, Einrich-
tungsleiterin im Maternus Pflegecentrum Maxi-
milianstift. ,Wir freuen uns sehr, dass auch un-
sere Bewohner an den Treffen teilnehme dir-
fen®, fihrt Frau Peter aus. ,Mit unserer Spen-
de bedanken wir uns daher fur dieses Unter-
stutzungsangebot und Entgegenkommen und
wunschen allen Mitgliedern ein schones Weih-
nachtsfest und weiterhin viel Kraft.”

Mitglieder der Selbsthilfegruppe und Frau Peters. Foto: Maximilianstift

Die Spende wird im Rahmen der Maternus
Weihnachtsdankaktion vergeben. Das Mater-
nus Pflegecentrum Maximilianstift in der
Brandvorwerkstralle 24 spendet jedes Jahr
Geld fUr eine soziale Einrichtung, das in lang-
fristige Projekte oder dringende Anschaffun-
gen investiert werden soll.

Die Mitglieder der Selbsthilfegruppe sind ins-
besondere der Einrichtungsleiterin Frau Peters
sehr dankbar fur die gute Zusammenarbeit
und die grofRzligige Spende.

Quelle: Maternus Pflegecentrum Maximilianstift

Borreliose-Selbsthilfegruppe in Aktion

Es ist eine schone Tradition, sich am Ende ei-
nes Jahres fur die gute Zusammenarbeit zu

10

bedanken. Unsere Selbsthilfegruppe besteht
nun fast 20 Jahre. Die meisten Borreliose-
Erkrankten von uns erleben ein tagliches Auf
und Ab. Da gibt es Tage der Hoffnung, die
Krankheit in den Griff bekommen zu haben
und dann gibt es wieder Tage, da lassen die
Schmerzen kein normales Leben mehr zu.
Das ist typisch flr unsere Krankheit. Die
Selbsthilfegruppe gibt uns Trost, denn fast al-
len von uns geht es ahnlich.

Aber sie gibt uns auch Zuversicht, denn Einige
von uns haben es geschafft. Sie berichten von
gesundheitlichen Fortschritten und Erfolgen.
Ihre Erfahrungsberichte sind besonders wich-
tig und machen uns allen Mut.

Wir konnten in diesem Jahr eine Informations-
veranstaltung zum Thema Borreliose mit Herrn
Dr. med. Reinhard Hiller und als Hohepunkt
einen Vortrag mit Frau Dr. med. Barbara Weit-
kus aus Berlin mit vielen interessierten Gasten
durchfihren. Auch an unseren Informations-
standen zu verschiedenen Anlassen zeigte
sich immer wieder, wie grofl3 doch der Informa-
tionsbedarf Uber diese heimtlckische Infekti-
onskrankheit ist.

In ehrenamtlicher Arbeit haben wir zusatzlich
zu den Gruppentreffen Betroffene auf telefoni-
sche Anfrage informiert und beraten.

Des Weiteren blicken wir auf eine Kinovorstel-
lung im LURU-Kino mit der Vorfuhrung des
Dokumentarfiimes ,UNDER OUR SKIN“ und
dessen Fortsetzung zurtck. Gemeinsam wa-
ren wir im Kabarett-Theater Leipziger Funzel
und durften dabei auch einmal mehr lachen.

Viele Gruppenmitglieder und Partner haben
auf unterschiedlichste Weise dazu beigetra-
gen, dass unsere Selbsthilfegruppe ihre Arbeit
erfolgreich fortsetzen konnte. Dafur danken wir
allen im Namen der Gruppe recht herzlich und

) hoffen, im nachs-
/\Borreliose

ten Jahr wieder
auf alle zahlen zu
Borreliose-Selbsthilfegruppe Leipzig

durfen.

Gert und Hanna Schlegel
Borreliose Selbsthilfegruppe Leipzig

Kontakt
Borreliose-Selbsthilfegruppe Leipzig

Telefon: 0341 3382155
E-Mail: borreliose-leipzig@gmx.de



Selbsthilfegruppe Depressionen-Angste-
Schlafstérungen ladt zu Sport und Bewe-
gung ein

Unsere  eh-
renamtliche
Arbeit lebt
nicht nur von
Direktiven,
sondern von
Emotionen.
Aller 14 Tage
warten bei uns 16
Leute auf eine interessante Veranstaltung.
Wichtig ist uns am Ende ein optimistischer
Schluss und die Freude auf das nachste Tref-
fen. Die Schlussfolgerung: Es hat uns etwas
gegeben.

Grafik:Clker-Free-Vector-Images

Aber es gibt auch Sorgen. Von jeher ist unsere
Selbsthilfegruppe mit dem Sportangebot ARI-
ADNE fur psychisch Kranke und Suchtgefahr-
dete verbunden. Wir suchen dringend neue
Mitstreiter. Die Gruppe ,ARIADNE 2, Gymnas-
tik und Spiele” soll nicht sterben.

Wir treffen uns montags 13:45 bis 15:30 Uhr in
der ,Guths-Muths-Halle* auf dem Campus
Jahnallee und arbeiten an einer Neuorientie-
rung der Gruppe mit unserer Sporttherapeutin
Susanne. Wer einmal zuschauen oder bei uns
mitmachen mochte, ist herzlich willkommen.

Helmut Stein
) Selbsthilfegruppe
Depressionen-Angste-Schlafstérungen

Kontakt

Selbsthilfegruppe Depressionen-Angste-
Schlafstérungen

Helmut Stein
Telefon: 0341 8612302

Selbsthilfegruppe Glaukom organisert Ent-
spannungstraining und Tropfschulungen

Ein erhdhter Augeninnendruck gilt als Risiko-
faktor fUr ein Glaukom (Gruner Star). Der Seh-
nerv ist in Gefahr. Ein Glaukom verlauft schlei-
chend, meist ohne Symptome. Daher gilt eine
Friherkennung eines Glaukoms als besonders
wichtig.

Durch eine Zeitungsannonce des Gesund-
heitsamtes fanden wir im November 2014 zu-
sammen. Wir treffen uns einmal aller zwei Mo-
nate.
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Hier werden besondere Themen besprochen
zum Beispiel ,Wie tropfe ich richtig“. Dazu gibt
es Tropfschulungen und Anwendungshilfen.
»1rockene Augen und Glaukom®, ,Der innere
Augendruck® - PD Dr. med. Jan Darius Unter-
lauft von der Augenklinik des Leipziger Univer-
sitatsklinikums hat zu diesen Themen in unse-
rer Gruppe gesprochen und unsere Fragen
beantwortet.

Im Fruhjahr diesen Jahres organisierten wir
uns ein Entspannungstraining mit dem Seh-
trainer, Gernot Grittner. In den Workshops
.Besser Sehen® und ,Gedanken abschalten®
zeigte er uns einfache Ubungen, die jeder Be-
troffene leicht in den Alltagsablauf einbeziehen
kann.

Selbsthilfegruppe beim Uben. Foto: Selbsthilfegruppe.

Im Laufe dieser drei Jahre hat es sich erge-
ben, dass wir uns sporadisch zu einem Mittag-
essen oder Kaffeetrinken treffen. Hier kann in
lockerer Umgebung jeder Personliches und
seine Hobbys mit den anderen teilen.

Betroffene, die auch an einem Glaukom lei-
den, koénnen sich gern unserer Gruppe an-
schliel3en.

Brigitte Ellen Werner

Kontakt
Selbsthilfegruppe Glaukom

E-Mail: Glaukomselbsthilfegruppe@sags-
per-mail.de



Uber den Dachern von Leipzig:
Selbsthilfegruppe Alpha1-Antitrypsin-
mangel Sachsen/Sachsen-Anhalt

Die aktiven Gruppenmitglieder der Selbsthilfe-
gruppe kamen am 4. November 2017 zum
letzten Treffen in diesem Jahr zusammen. Ei-
ne Uberraschung war bereits in der Einladung
angekundigt. Das am gleichen Tag wieder mal
die ,Roten Bullen® im Stadion ein Spiel hatten,
dieses mal gegen ,Hannover 96° hatten wir
dabei nicht bedacht. Und auch das am Abend
hier in Leipzig der Opernball stattfinden soll,
war uns so vorher nicht bewusst. Unsere

Uberraschung hat aber auch mit beiden Ereig-
nissen nichts zu tun.

Im Panorama-Tower. Foto: Klass

Am spaten Vormittag trafen sich unsere Mit-
glieder auf dem Augustusplatz. Vor dem Ge-
wandhaus, welches in diesem Jahr sein 125-
jahriges Jubilaum begeht und auch nicht mit
der Uberraschung zu tun hat, steht der Men-
debrunnen. Dort trafen wir uns. Das ist ein all-
gemein beliebter, zentraler Treffpunkt in
Leipzig. Gemeinsam spazierten wir zum Pa-
norama-Tower (friher ,Uniriese®). Der Lift be-
forderte uns 29 Stockwerke nach oben. Wir
mussten noch zwei Stockwerke zu Fuld auf-
steigen, um auf die Aussichtsplattform zu ge-
langen. Wir waren Uber den Dachern von
Leipzig. Nachdem wir uns ein Uberblick ver-
schafft hatten, ging es ins Restaurant zum Mit-
tagessen. Bei den Gesprachen wurden die
nachsten Treffen, im Marz 2018 und im Juni
2018, angesprochen.

Als Gast konnten wir dieses mal die Frau
Klass von der Selbsthilfekontakt- und Informa-
tionsstelle (SKIS) der Stadt Leipzig gewinnen
und mit einladen. Sie unterstutzt uns sehr bei
der Selbsthilfearbeit. Sie ist fur uns immer
eine kompetente Ansprechpartnerin, wenn es
um Kontakte und Hilfen geht. Fir uns Grund
genug, da auch mal auf diese Weise Danke
Zu sagen.
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Nach drei Stunden war es dann soweit. Wir
wlnschten unseren treuen Mitglieder eine
schéne Vorweihnachtszeit und hoffen, alle im
Marz bei bester Gesundheit wieder zu sehen.
Natdrlich stehen wir online und telefonisch
weiterhin zur Verfigung. Fur uns endete ein
schoner Tag bei besten Wetter im Restaurant
des Panorama Tower im Herzen von Leipzig.

Wir danken auch fur die Unterstlitzung des
Alpha1 Deutschland e. V.

Andrea Kleinert und Udo Held
Selbsthilfegruppe Alpha1-Antitrypsinmangel Sachsen/
Sachsen-Anhalt

Ideen gefragt: Notfallausweis fur
allergische Reaktionen

Ich leide unter anderem unter einer seltenen
Gerinnungsstorung Faktor V und unter Agra-
nulozytose Typ 2 (Mangel an Granulozyten,
einer der drei Arten weilder Blutkérperchen).

Mich beschaftigt die Suche nach einem geeig-

2

neten Notfallausweis. In die-
sem sollten detailliert jede al-
lergische Reaktion, jede toxi-
sche Reaktion und Allergie
einzeln aufgelistet sein. Mein
Ziel ist, Arzten und Patienten
mehr Sicherheit zu geben.

Im Moment wird alles unter Multiallergien zu-
sammengefasst. Das fihrte in meinem Fall
dazu, dass lebensbedrohliche Reaktionen
nicht erkannt oder falsch interpretiert wurden
(zum Beispiel Thrombose und Kollapsneigung
beim Blutziehen oder Spritzen; Behandlung
mit synthetischen Medikamenten).

Wer hat Erfahrungen oder Probleme mit aller-
gischen Reaktionen, Allergien, toxischen Re-
aktionen und Gerinnungsstorungen? Wer be-
sitzt bereits mdglicherweise einen Notfallpass
mit detaillierten Eintragungen? Vielleicht ken-
nen Sie auch ein geeignetes Forum oder ha-
ben andere Ideen und Vorschlage. Ich freue
mich Uber jeden Hinweis.

Kontakt

Selbsthilfegruppe Krebs im Bauch
Frau H.

Telefon: 0341 3069391



Endometriose-Vereinigung Deutschland e. V. fordert mehr Engagement der Politik

Eine von zehn Frauen entwickelt in ihrem Leben eine Endometriose. Bei Endometriose treten
gutartige Zysten und Tumore im Unterleib auf, die sich z.B. an Eierstécken, Darm oder dem
Bauchfell ansiedeln. Endometriose ist zwar behandelbar, aber nicht heilbar. Selbst konservative
Schatzungen sprechen von jahrlich 30.000 Neuerkrankungen in Deutschland.

Wissenschaftlichen Untersuchungen zufolge besteht bei etwa 50% der Betroffenen ein anhalten-
der Therapiebedarf. Zwischen dem Auftreten der Symptome bis zur Diagnose vergehen immer
noch sechs bis acht Jahre. Das liegt einerseits am fehlenden Wissen tUber Endometriose bei den
Akteur/innen im Gesundheitswesen und andererseits an der geringen Bekanntheit der Erkran-
kung. Die meisten Frauen haben vor ihrer Diagnose noch nie von Endometriose gehort und wur-
den jahrelang von ihrem Umfeld und ihren Arztinnen und Arzten nicht ernst genommen.
.,endometriose ist eine unsichtbare Krankheit, aber nicht eingebildet.“, sagt Sabine Steiner, die
Vorstandsvorsitzende der Endometriose-Vereinigung Deutschland. Und erganzt, dass Frauen mit
Endometriose sozial oft ausgegrenzt werden. Weil man die Krankheit oberflachlich nicht sieht,
wird Endometriose schnell als ,Frauenproblem® abgetan.

Immer wieder zeigt sich, je spater die Diagnose gestellt wird, desto schlechter geht es den be-
troffenen Frauen — sowohl kérperlich als auch psychisch — , desto mehr Fehlzeiten haben sie am
Arbeitsplatz und desto hoéher sind die Gesundheitsausgaben. Die Endometriose-Vereinigung
Deutschland fordert mehr Engagement der Politik, um diesen Missstand zu beenden.

Eine bundesweite Aufklarungskampagne zu Endometriose sollte Frauen und Madchen auf die
Krankheit aufmerksam machen und vermitteln, dass Unterleibschmerzen nicht Teil ,des Frau-
Seins® sind. Wenn Madchen und Frauen nicht mehr mit diesem Irrglauben aufwachsen, dann
konnen sie ihre Schmerzen viel leichter und schneller benennen. Hier missen auch die Lehrpla-
ne in Schulen angepasst werden.

Zusatzlich bedarf es einer starkeren Implementierung von Lehrinhalten zu Endometriose in die
Ausbildung von Mediziner/-innen. Allgemeinmediziner/-innen und selbst Gynakologinnen und Gy-
nakologen kdnnen die Symptome ihrer Patientinnen leider haufig nicht richtig deuten. ,Informierte
Patientinnen und besser ausgebildete Arztinnen und Arzte kénnen den Leidensweg von Endo-
metriose-Betroffenen deutlich verkirzen®, erlautert die Vorsitzende der Selbsthilfe-Vereinigung
Sabine Steiner. Wenn die Forderungen nach einer Kampagne und nach besserer Ausbildung er-
fullt werden, ware schon sehr viel fur Betroffene erreicht. Aber die Gesundheitspolitik kann noch
mehr tun, deshalb hat die Endometriose-Vereinigung Deutschland e. V. einen Forderungskatalog
fur die Gesundheitspolitik aufgestellt.

Fur die neue Legislaturperiode des Bundestags wunscht sich die Endometriose-Vereinigung
Deutschland e. V. neben Aufklarung und verbesserter Ausbildung eine Gesundheitspolitik, die

« die Behandlung von Endometriose-Patientinnen adaquat entlohnt,
Gelder zur Erforschung der Ursache von Endometriose bereit stellt,
geschlechtergerechte Gesundheitsforschung ins Zentrum rickt,
Komplementar-medizinischen Therapien unterstutzt und

die Stimme der Selbsthilfe starkt.

Alle Forderungen mit Erlauterungen finden Sie auch auf www.endometriose-vereinigung.de

Uber die Krankheit Endometriose

10% bis 15% aller Frauen zwischen Pubertat und Wechseljahren entwickeln eine Endometriose.
Damit ist Endometriose die zweithaufigste gynakologische Erkrankung. Bei Endometriose treten
gutartige Zysten und Tumore im Unterleib auf, die sich zum Beispiel an Eierstocken, Darm oder
dem Bauchfell ansiedeln.

Wissenschaftlichen Schatzungen zufolge besteht bei etwa 50% der Betroffenen ein anhaltender
Therapiebedarf. Dann leiden Betroffene unter chronischen Entziindungen, starken Unterleibs-
schmerzen, Blutungen in der Bauchhdhle und bei ihnen wird sehr haufig Infertilitat
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[Unfruchtbarkeit, d. Red.] diagnostiziert. Bei etwa 40 bis 60% der Frauen, die ungewollt kinderlos
bleiben, steckt eine Endometriose dahinter. Trotz der hohen Verbreitung und der gravierenden
Auswirkungen wird die Erkrankung gesellschaftlich wenig wahrgenommen.

Uber die Endometriose-Vereinigung Deutschland e. V.

Die Endometriose-Vereinigung Deutschland wurde 1996 als Selbsthilfeorganisation von und fur
Betroffene gegrindet. Inzwischen haben sich 1400 Mitglieder unter dem Dach des gemeinnditzi-
gen Vereins organisiert. Uber 20 Selbsthilfegruppen aus dem gesamten Bundesgebiet werden
von der Endometriose-Vereinigung betreut. Im Jahr werden Uber 1000 Frauen von den meist eh-
renamtlichen Beraterinnen unterstutzt, ihren individuellen Weg im Umgang mit Endometriose zu
finden.

Die Kernaufgaben der Endometriose-Vereinigung sind Aufklarung dber Endometriose, Beratung
von Betroffenen und Starkung der Position von Patientinnen. Die Vereinigung gibt dafur eigenes
Informationsmaterial heraus, betreibt die bundesweit einzige Beratungsstelle zum Thema Endo-
metriose und zertifiziert gemeinsam mit der Stiftung Endometriose-Forschung und der Europai-
schen Endometriose-Liga arztliche Praxen und Kliniken.

(Quelle: Pressemitteilung Endometriose-Vereinigung Deutschland)

Kontakt
Endometriose-Vereinigung Deutschland e. V.
Katharina Hamann

Telefon: 0341 3065305
E-Mail: info@endometriose-vereinigung.de

www.endometriose-vereinigung.de

oder Blickwinkeln suchen, die krankheitsbezo-
gen und bei Alltagsproblemen helfen kénnen.
Das Treffen bietet die Moglichkeit zu reden
und gehort zu werden. Die Selbsthilfegruppe
beginnt 17:00 Uhr und endet 21:00 Uhr. Bis
19:00 Uhr findet eine Gesprachsrunde statt.
Die verbleibende Zeit wird fir gemeinsame
Aktivitaten genutzt, die den Alltag und die Er-
krankung in den Hintergrund rucken lasst.

Selbsthilfegruppe fur junge Frauen mit De-
pressionen und Angststorungen

Kontakt

Selbsthilfegruppe fur junge Frauen Depres-
sion und Angststorungen

Ulrike Petersen

Telefon: 0341-8631750

: — . E-Mail: tageszentrum@wiedereingliederung
Im Tageszentrum "Vielfalt" treffen sich derzeit -leipzig.de

jeden Montag junge Frauen im Alter von 20

Jahren bis Ende 30. Die Frauen wollen in ge-

meinsamen Gesprachen reflektieren, nach Lo6-

sungen, anderen Meinungen, Erfahrungen

Bild: Flyer Verein zur Wiedereingliederung psychosozial geschadigter
Menschen e. V.
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Selbsthilfegruppe fir Menschen mit chroni-
schen Lungenerkrankungen sucht Unter-
stutzer

Die Selbsthilfegruppe fur Menschen mit chroni-
schen Lungenerkrankungen trifft sich mehr-
mals im Jahr. Vor allem Lungenfibrose- und
COPD-Patienten finden hier hilfreiche Informa-
tionen und einen Austausch mit Gleichbetroffe-
nen. Auch werden Arzte und andere Fachkraf-
te eingeladen, die zur Erkrankung oder zu
wichtigen Themen des Alltags Lungenkranker
sprechen.

Die Gruppe sucht neue engagierte Mitstreiter,
die das Gruppenleben aktiv bereichern.

Kontakt

Selbsthilfegruppe fur Menschen mit chroni-
schen Lungenerkrankungen

Telefon: 0179 8154077

Balint-Syndrom - Selbsthilfegruppe
wunscht sich neue aktive Mitglieder

Das Balint-Syndrom ist eine selten vorkom-
mende, komplexe visuelle und raumliche
Wahrnehmungsstérung. Wichtig flr die Be-
troffenen ist es, Uber ihre Krankheit Bescheid
zu wissen. Bei den gemeinsamen Treffen wer-
den nicht nur Informationen ausgetauscht,
sondern auch praktische Ubungen durchge-
fuhrt, Referenten eingeladen und Hilfsmittel
ausprobiert.

Die Selbsthilfegruppe sucht Erkrankte und de-
ren Angehorige, die Interesse haben, das
Gruppenleben aktiv mitzugestalten.

Kontakt
Selbsthilfegruppe Balint-Syndrom/PCA
Telefon: 0341 4770931

Selbsthilfegruppe Schlafapnoe: Nachruf fur
Durk Stephan

Der langjahrige Leiter der Selbsthilfegruppe
Schlafapnoe Leipzig, Durk Stephan, ist am
16. Januar 2017 kurz nach Vollendung seines
70. Lebensjahres unerwartet verstorben.

Durk Stephan hat sich mit groRem Engage-
ment fur die Selbsthilfegruppe Schlafapnoe
Leipzig eingesetzt. Als Betroffener trat er zu-
nachst dem Verein Selbsthilfe Schlafapnoe
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und Schlafstérungen Sachsen e. V. bei. Auf
Grund der standig wachsenden Zahl von Be-
troffenen und Hilfesuchenden in Leipzig und
Umgebung ubernahm Durk Stephan schliel3-
lich die Grindung der Selbsthilfegruppe
Leipzig.

Der Tod von Durk Stephan hinterlasst eine
schmerzliche Llcke fir die Mitglieder der
Selbsthilfegruppe. Aber auch fur alle, mit de-
nen er sonst in Verbindung stand: fur Arzte, fur
Schlaflabore, flir Medizintechniker, fur Kran-
kenkassen. Alle schatzten seine offene Art,
Erfahrungen zu vermitteln, Fragen zu beant-
worten und praxisnahe Auskunfte zu geben.

Durk Stephan. Foto: privat

All die Gruppenabende organisierte Durk Ste-
phan immer interessant und abwechslungs-
reich. Er lud Referenten fur Vortrage aus den
verschiedensten Fachgebiete ein.

Immer legte er Wert auf den Austausch von
Erfahrungen der Gruppenmitglieder. lhm war
wichtig, dass Jedem ermdglicht wurde, seine
Fragen zu stellen. Er war stets um einen ganz-
heitlichen Blick der Betroffenen bemuht. Das
heil3t, dass die Therapie nur in Zusammen-
hang mit dem Lebensumstanden, zum Beispiel
mit den Angehorigen, auf Reisen oder bei
Krankenhausaufenthalten zu betrachten ist.

Er hatte auch eine telefonische Fragestunde
eingerichtet, Sprechzeiten fir Betroffene ange-
boten, sowie die Homepage der Selbsthilfe-
gruppe gestaltet und aktualisiert. Sein Wirken
war rastlos und aufopfernd.

Im Jahr 2012 wurde Durk Stephan von der
Stadt Leipzig durch Oberblrgermeister Burk-
hardt Jung fir sein ehrenamtliches Engage-
ment in der Selbsthilfegruppe flir Menschen
mit Schlafapnoe ausgezeichnet.



Durk Stephan war stets ein Helfender, der je-
dem Betroffenen in selbstloser Weise nahe
stand. Sein Wirken wird uns in ehrendem Ge-
denken bleiben.

Leipzig, im Marz 2017
Peter Unger

Kontakt

Selbsthilfegruppe Schlafapnoe Leipzig und
Umgebung

E-Mail: SHG-Schlafapnoe-Leipzig@gmx.de
www.shg-schlafapnoe-leipzig.de/

Zystennieren: Abendsymposium

Familiare Zystennieren oder auch polyzysti-
sche Nierenerkrankung (englische Abklrzung:
PKD) ist eine meist vererbte chronisch fort-
schreitende Nierenerkrankung. Betroffene und
Angehorige mussen erhebliche Alltagsein-
schrankungen auf sich nehmen. Es stellen
sich auch eine Vielzahl an sozialrechtlichen
und medizinischen Fragen, mit denen viele
Uberfordert und allein sind.

Zum Start der Nierenwochen organisierte die
Regionalgruppe Leipzig des PKD Familiare
Zystennieren e. V. am 1. Marz 2017 ein
Abendsymposium im Arztehaus Lampestral3e
Leipzig. Themen waren Nierenfunktion und
Nierenersatz, Patientenselbsthilfe und neue
Therapien. Videos von Betroffenen konnten
angesehen werden und zum Abschluss gab es
ein gemdutliches Beisammensein.

Referenten waren unter anderem die Nephro-
logen Dr. med. Katrin Peschel aus Leipzig und
Prof. Dr. Peter Gross aus Dresden.

Kontakt

PKD Familiare Zystennieren e. V., Regio-
nalgruppe Leipzig

E-Mail: gs@pkdcure.de
www.pkdcure.de/

Innere Widerstandskraft mit der Selbsthil-
fegruppe starken und nutzen

Im Rahmen der Reihe ,Coach oder Couch:
Depressionsselbsthilfegruppen auf der Suche
nach Alternativen® stellte Frau Herrmann am
4. Dezember 2017 in der Stadtbibliothek ein
interessantes Gruppenkonzept vor. In der Ver-
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anstaltung wurde daruber diskutiert, wie die
eigene innere Widerstandskraft in einer
Selbsthilfegruppe genutzt und gestarkt werden
kann.

Die ehemalige Initiatorin, Grunderin und Koor-
dinatorin der Selbsthilfegruppe ,Innere Wider-
standskraft starken® berichtete Uber ihre per-
sonlichen Erfahrungen, Gber den Aufbau einer
Selbsthilfegruppe und die Umsetzung ihres
Konzeptes so wie personliches Lernen in der
Gruppe.

Quasseltage - Selbsthilfegruppen luden
zum Austausch ein

An vier sogenann-
ten ,Quasseltagen”
trafen sich Selbst-
hilfegruppen und
Grindungsinteres-
sierte zum zwanglo-
sen Gesprach. Bei
dem gruppenuber-
greifenden  Erfah-
rungsaustausch
konnen  Kontakte
geknupft und die Selbsthilfe bewegende The-
men diskutiert werden. Griindungsinteressierte
wurden von STARTPILOTEN oder anderen
Selbsthilfeaktiven beraten. Mehr Informationen
Uber die SKIS.

/.
3

Grafik: www.pixabay.de/Westfriscos

STARTPILOT

Selbsthilfeaktive,
die ihre Erfahrun-
gen an Grandungs-
interessierte  wei-
tergeben mdchten,
kdnnen ehrenamtli-
che STARTPILO-
TEN werden. Fur
sie wurden 2017
Coaching und eini-
ge Schulungsmo-
dule und angebo-
ten. Das hilft, das
eigene Erleben besser zu reflektieren und zu
lernen, wie man das gut vermittelt.

@
Grafik: www.pixabay.de/Clker-Free-
Vector-Images

Kontakt und Information

Selbsthilfekontakt- und Informationsstelle
(SKIS), Ina Klass

Telefon: 0341 123-6755
E-Mail: ina.klass@leipzig.de

www.leipzig.de/selbsthilfe



20 Jahre Selbsthilfegruppe fur Menschen
mit erlittenem Hirnschaden nach Schlagan-
fall oder Unfall

Im Juni 1997 grundeten wir die Selbsthilfe-
gruppe als Patienten der Tagesklinik fur kogni-
tive Neurologie des Universitatsklinikums

Leipzig. Es waren 18 Betroffene, von denen
nur noch vier bis heute der Selbsthilfegruppe
treu geblieben sind.

Von links nach rechts: Alfred Fleischmann, Andrea FolRan, Dagmar
Grundmann. Foto: Selbsthilfegruppe

Danke an Peter Rentzsch, Lothar Duscha,
Helmut Glogau und Dagmar Grundmann, die
sich sehr fur den Erhalt der Gruppe eingesetzt
haben. Fur das Ausscheiden gab es verschie-
dene Grunde: Der beste war, dass einige von
uns den Weg zuruck ins Arbeitsleben ge-
schafft haben. Auch standen bei einigen Um-
zuge an oder es waren Zeitgrunde, weil sie ihr
Leben wieder voll in die Reihe bekommen ha-
ben. Leider sind aber auch einige Mitglieder
verstorben.

So waren wir im Jahr 2000 nur noch zehn Mit-
glieder und wir haben uns Uberlegt, dass wir
die Patienten in der Tagesklinik Uber das Ge-
sundheitstraining ansprechen und uns dort
vorstellen. Das fuhren wir bis heute einmal im
Quartal durch. Vielen Betroffenen hat das ge-
holfen, den Weg zu uns zu finden. Auch durch
die verstarkte Offentlichkeitsarbeit haben wir
neue Mitglieder gewonnen, zum Beispiel Uber

e Interviews mit dem MDR Radio und Fernse-
hen (es wurde ein Kurzfilm tber unsere
Gruppe gedreht),

« Berichte in der Leipziger Volkszeitung und
der Apotheken Umschau,

« Flyerverteilung bei Arzten und Therapeuten,
sowie unsere Website im Internet.
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An alle vielen Dank, die mitgeholfen haben.
Besonderen Dank an Dennis Hesslich, der die
Websitepflege durchflhrt.

Ergebnis unserer Anstrengungen ist, dass wir
seit 2005 standig circa 35 Mitglieder sind. Das
war aber auch eine groRe Belastung. Denn
Betroffene wurden oft zuerst zu Hause aufge-
sucht, um sie zu beraten und Vorschlage zur
Alltagsgestaltung zu unterbreiten. Nicht weni-
ge sind dadurch auch Patienten der Tageskli-
nik geworden. Spatestens an dieser Stelle
dachten wir an die Idee eines Schlaganfalllot-
sen oder -helfers. Diesen haben wir nun seit
letzten Jahr mit unserer Ute Helmstedt einge-
fuhrt. All das war und ist nicht ohne Unterstut-
zung madglich, denn wir sind alle auch Betroffe-
ne und oft nur eingeschrankt leistungsfahig.

Deshalb an dieser Stelle ein ganz grol3es Dan-
keschon an die Stiftung Deutsche Schlagan-
fallhilfe, die uns durch finanzielle und Weiter-
bildungsangebote sehr geholfen hat. Auch
Ina Klass von der SKIS Leipzig mochten wir
danken fur die guten Lehrgange und Work-
shops. Dadurch konnten wir unser Wissen
standig erweitern und verbessern. Vergessen
mochten wir nicht, danke an Bettina Strigan
vom Jugend- und Altenverein Paunsdorf zu
sagen, die uns seit letztem Jahr in ihre Raume
aufgenommen hat. Sie unterstitzt uns mit viel
Rat und Tat.

Sehr hilfreich fir uns sind unsere monatlichen
Treffen, die auch unter Alfred Fleischmanns
Leitung sehr interessant und abwechslungs-
reich gestaltet werden. Danke Alfred!

Was haben wir alles erlebt! Wir haben uns im-
mer wieder Arzte oder Therapeuten eingela-
den, um uns uber die neuen Methoden der
Schlaganfallbehandlung zu informieren. Infor-
mationen Uber Vorsorgevollmachten und Pati-
entenverfugungen haben wir Uber das Ge-
sundheitsamt Leipzig bekommen. Sehr inte-
ressant war auch ein Vortrag Uber Sicherheits-
vorkehrungen im Haushalt, um Einbruchsi-
cherheit zu erlangen.

Vieles kénnte jeder fir sich allein nicht organi-
sieren. Aber mit gegenseitiger Unterstltzung
schaffen wir so manches. Daher haben wir
uns auch fir unsere Freizeitbeschaftigung Ei-
niges einfallen lassen. Zum Gruppentreffen
versuchten wir uns an Window-Color-, Aqua-
rell- und Seidenmalerei, Topfern, Gestalten
von Gestecken zu den verschiedensten Anlas-
sen und vielem mehr.



Viel Interesse hatten wir auch fur die Kultur. So waren wir beispielsweise zu Vorstellungen in der
Oper, Operette und im Gewandhaus. Im Leipziger Panometer haben wir uns immer die neusten
Ausstellungen angesehen. Wir besuchten das Grassimuseum und das Bundesverwaltungsge-
richt. Sehr beliebt sind immer wieder die Kabarettbesuche, um mal den Alltag zu entfliehen.

Auch mehrere Tagesfahrten haben wir uns organisiert mit Besuchen in den Abteilungen fur Neu-
rologie von Reha-Kliniken. Wir waren in Kreischa, Bennewitz, Bad Duben, Bad Laufig und Bad
Liebenstein. Immer hat uns ein Arzt Uber die Reha-Methoden der Neurologie informiert.

Stets verbanden wir diese Besuche mit interessanten Natur- und Kulturereignissen, so das
Schloss Machern mit seinem Schlosspark, den Warlitzer Park oder den Baumkronenpfad in Hai-
nich. Mit unserer befreundeten Selbsthilfegruppe aus Dresden besuchten wir das Schloss Pillnitz
und das Deutsche Hygienemuseum. Aber auch in Leipzig sind wir die Kanale und die neuen
Seen befahren. Danach haben wir uns immer etwas besser im Leben gefuhlt.

Im Jahr 2000 haben wir auch eine Sportgruppe gegriindet, die bis heute jeden Freitag in der Ta-
gesklinik fur alle offen steht, die Bewegung wollen. Hier mochten wir uns ganz herzlich bei den
unterschiedlichen Therapeuten bedanken. Unser gesellschaftliches Arrangement haben wir auch
als Probanden fur Bobat-Lehrgénge erweitert. Einige Mitglieder haben sich fur die Ausbildung
von medizinischem Personal an der Heimerer Schule und am Klinikum St. Georg zur Verfligung
gestellt. Damit haben sie auch unsere Selbsthilfegruppe unter angehenden Therapeuten bekannt
gemacht. Besonderer Dank gelten Rosi Lehmann und Waltraud Brettschneider, die sich bis zum
heutigen Tag uber viele Jahre dort bereithalten.

Nun wiinsche ich uns noch ein paar schéne Jahre mit guten Erfolgen fir unsere Gesundheit.
Dagmar Grundmann

Selbsthilfegruppe fiir Menschen mit erlittenem
Hirnschaden nach Schlaganfall oder Unfall

Gesundes Leipzig

Kommune, In drei verschiedenen Arbeitsgruppen kann
Vereine, jeder mitarbeiten (Gesundheitliche Chancen-
Initiativen, gerechtigkeit, Gesundheitsférderliche Umwelt

0,0 Selbsthilfe- und Gesundheitliche Versorgung).
U @ @ Jruppen
X und andere 1
Interessier-

Gesunde Stadte-Netzwerk t€  organi-

R R sieren sich
LelpZIQ unter dem
Dach des

Leipziger Gesunde Stadte-Netzwerkes. Ge-
meinsam verfolgen sie das Ziel, in den Le-
bensbereichen der Menschen und in kommu-
nalen Entscheidungen mehr gesundheitliche
Aspekte einzubringen und zu berucksichtigen.
Das soll die Lebensqualitat unserer Stadt ver-
bessern.

Jahrestagung 2017. Moderatoren Dr. Karoline Schubert

. . . . . (Gesundheitsamt Leipzig) und Tilo Schroth (Jobcenter Leipzig).
Die Koordination liegt am Gesundheitsamt. Im  Foto: Gesundheitsamt

Koordinierungskreis Gesundes Leipzig werden . e , L )
Strategien geplant. Mitglied in diesem Gremi- Einmal jahrlich wird eine o6ffentliche Jahresta-

um sind Amter, Referate, Stadtratsfraktionen, ~ 9ung organisiert. Die Jahrestagung 2017 be-
Krankenkassen, Hochschulen und andere fasste sich mit ,Erwerbslosigkeit und Gesund-

kommunal wichtigen Akteure, wie das Jobcen-  heit".
ter und die Bildungsagentur.
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In verschiedenen Vortragen und an Thementischen wurden einzelne Aspekte naher beleuchtet.
Auch auf die gemeinschaftliche Selbsthilfe wurde eingegangen. Dabei diskutierten die Teilnehmer
unter anderem die Griindung von Selbsthilfegruppen fur Erwerbslose.

:
: .
i , = = LS

Ein Stiick Arbeit - ,EinSpiel“ Platz im Raum, Theaterpadagogik fur Referent Peter Messing im Gesprach mit Ina Klass. Foto: Gesund-
Leipzig. Foto: Gesundheitsamt heitsamt

Kontakt und Information

Koordination Gesunde Stadte-Netzwerk
(GSN)

Carmen Kluge

Telefon: 0341 123-6958
E-Mail: gesunde-stadt@leipzig.de

www.leipzig.de/gesunde-stadt/

Referentinnen von links nach rechts: Prof. em. Dr. Gisela Mohr
(Universitat Leipzig), Cornelia Lohse (Bundesagentur fur Arbeit, Regi-
onaldirektion Sachsen), Elisa Wei3-Rosenbaum (Jobcenter Vogtland),
Dr. Simone Simon, Jobcenter Leipzig. Foto: Gesundheitsamt
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Neu in Leipzig

Grindungstreffen der Regionalgruppe
Leipzig des Sarkoidose-Netzwerk e. V.

Nach zwei Veranstaltungen des Sarkoidose-
Netzwerk e. V. 2016 in Leipzig grundete sich
im Marz 2017 im HELIOS Park-Klinikum
Leipzig die neue Regionalgruppe. Die Grup-
penleitung wurde vorgestellt. Anschliel3end
sprach Frau Dr. Andrea Bosse-Henck, Leiterin
des Schlaflabors des Universitatsklinikums
Leipzig zum Thema ,Schlaf und Sarkoidose®.
Vorstandsmitglieder des Netzwerks stellten
den Verein und sein innovatives Selbsthilfe-
konzept vor. AnschlieRend war ausreichend
Zeit fur Fragen der Teilnehmer.

(Quelle: Sarkoidose-Netzwerk e. V. )

Kontakt

Sarkoidose-Netzwerk e. V.,
Regionalgruppe Leipzig

Andrea Busch

Telefon: 0341 2499407
E-Mail: leipzig@sarkoidose-netzwerk.de

www.sarkoidose-netzwerk.de

Alopecia: Elternselbsthilfegruppe sucht

Mitstreiter
ze

Eltern, deren Kinder
von Alopecia areata
(umgangssprachlich:
kreisrunder Haaraus-
fall) oder Alopecia to-
talis betroffen sind,
suchen weitere Fami-
lien, um gemeinsam
eine Selbsthilfegruppe
aufzubauen.

A

-

Bei den Erkrankungen
fallen die Haare aus.
Das kann bis zum
dauerhaften totalen Haarverlust fihren.

Grafik: www.pixabay.de

Die Eltern moéchten sich austauschen Uber
Themen wie die Erkrankung selbst, Versor-
gung, Diagnostik und Therapie. Auch die be-
troffenen Kinder sollen unterstitzt werden, da-
mit sie mit den Folgeproblemen gut umgehen
konnen und selbstbewusst bleiben. Geplant
sind zudem Aktivitaten, die Eltern und Kindern
Freude am Leben vermitteln.
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Kontakt

Selbsthilfekontakt— und Informationsstelle
(SKIS)

Ina Klass

Telefon: 0341 123-6755
E-Mail: ina.klass@leipzig.de

www.leipzig.de/selbsthilfe

Alkohol in der Schwangerschaft: Fetale
Alkoholspektrumsstorungen

Erwachsene mit fetalen Alkoholspektrumssto-
rungen grinden demnachst eine Selbsthilfe-

gruppe.

Dass Alkoholkonsum wahrend der Schwan-
gerschaft das Ungeborene schadigt, ist inzwi-
schen hinlanglich bekannt. Und doch sind die
gravierenden Auswirkungen der Schadigung
im Alltag eines Betroffenen immer noch ein
wenig beleuchtetes Thema. Wachstumssto-
rungen, Beeintrachtigungen des zentralen
Nervensystems bis hin zu korperlichen und
organischen Fehlbildungen begleiten die Men-
schen mit fetalen Alkoholspektrumstérungen
(FASD) ein Leben lang. Sie konnen die Bewal-
tigung des Alltags erheblich erschweren. Die
gravierendsten Auswirkungen von FASD zei-
gen sich meist durch massive Verhaltensauf-
falligkeiten besonders im Kinder- und Jugend-
alter, wahrend erwachsene Betroffene vor al-
lem durch die Einschrankungen der kognitiven
Fahigkeiten unter ihrer fehlenden Alltagskom-
petenz leiden.

FASD im Erwachsenenalter bedeutet fur viele
Betroffene unter anderem eine geringe Belast-
barkeit, Schwierigkeiten im Umgang mit Geld
und dem Einhalten von Terminen, (drohende)
Wohnungslosigkeit, geringe Frustrationstole-
ranz, Suchtverhalten, wiederholte Konflikte mit
dem Gesetz und vieles mehr. Sie stofden in
ihrem Umfeld immer wieder auf Unverstandnis
und Unwissenheit und leiden unter den standi-
gen Misserfolgen.

Der rein ehrenamtlich arbeitende Verein FASD
Deutschland e. V. betreibt auch in Sachsen
Offentlichkeitsarbeit zum Abbau der Informati-
onsdefizite und bietet flr Interessierte Semina-
re und Workshops zum Thema ,Leben mit
FASD* an. Wir suchen freie Trager, Therapeu-



ten, Institutionen und Behdrden, Kliniken und
Arzte, die sich mit ihrer Profession in das
Netzwerk einbringen mochten, um die Teilhab-
ebedingungen der Betroffenen zu verbessern.
FiUr einen Austausch in einer Selbsthilfegrup-
pe werden Erwachsene mit FASD sowie deren
Bezugspersonen (Partner und Partnerinnen,
Verwandte usw.) gesucht.

Kontakt
FASD Deutschland e. V.
Gerhild Landeck

Telefon: c/o Allgemeine Beratungsstelle
Markranstadt: 034205 699780

E-Mail: gerhildlandeck@fasd-
deutschland.de

www.fasd-deutschland.de

Neue Selbsthilfegruppe ,Hoffnung und
Ausweg*

Zur Grundung einer neuen Selbsthilfegruppe
,Hoffnung und Ausweg“ werden Menschen in
chronischen Stresssituationen, mit Mobbinger-
fahrungen, Depressionen, Angsten oder
Zwangen oder gesucht.

Solche seelischen Belastungen beeintrachti-
gen den Alltag und das Wohlbefinden. Die Ur-
sachen kénnen vielfaltiger Art sein.

Die Gruppe plant einen regelmaligen Erfah-
rungsaustausch bei gemeinsamen Aktivitaten,
sowie die gegenseitige Unterstlitzung bei der
besseren Bewaltigung von schwierigen Le-
benssituationen.

Kontakt
Selbsthilfegruppe ,Hoffnung und Ausweg"
E-Mail: c.jan.leipzig@gmail.com

Ev. Diakonissenhaus und Universitatsklini-
kum Leipzig unterstutzen Grindung von
Lungenkrebs-Selbsthilfegruppen in
Leutzsch und Mitte

Die Gruppen wollen informieren, Halt geben
und ermutigen. Auch Angehdrige sind willkom-
men. Neben dem regelmaligen Erfahrungs-
austausch sind ebenso andere hilfreiche Akti-
vitaten moglich. Jeder kann sich mit seinen
Ideen und Ressourcen einbringen. Das Grup-
penleben wird gemeinsam organisiert.

21

Selbsthilfegruppe im Ev. Diakonissenhaus/
Lungenkrebszentrum Leipzig-Nordwest:

Treffen jeden dritten Mittwoch im Monat um
16:00 Uhr, Besprechungsraum im Klinischen
Arztdienst, Georg-Schwarz-Stralde 49, 04177
Leipzig

Selbsthilfegruppe am Universitdren Lungen-
krebszentrum:

Treffen jeden vierten Dienstag im Monat um
17:00 Uhr, Besprechungsraum A0126/0127 im
Operativen Zentrum Haus 4, Liebigstr. 2,
04103 Leipzig

Kontakt

c/o Selbsthilfekontakt- und Informationsstelle
(SKIS), Ina Klass

Telefon: 0341 123-6755
E-Mail: ina.klass@leipzig.de

www.leipzig.de/selbsthilfe

Selbsthilfegruppe Essentieller Tremor
grundet sich

Foto: www.pixabay.de/kalhh

Das unwillkirliche Zucken verschiedener Mus-
kelgruppen bezeichnet man als Tremor. Fur
den essentiellen Tremor gibt es keine bekann-
te Ursache, wie eine Krankheit oder eine Ne-
benwirkung bei der Medikamenteneinnahme.

Patienten, die sich mit Gleichbetroffenen im
Rahmen einer Selbsthilfegruppe unterstitzen
und starken mochten, sind herzlich willkom-
men. Geplant ist der Austausch von Erfahrun-
gen, von Informationen zur Erkrankung und
zum besseren Umgang mit der Erkrankung im
Alltag.

Kontakt
Selbsthilfegruppe Essentieller Tremor
E-Mail: et-leipzig@web.de



Wenn kunstliches Licht wehtut: Selbsthilfe-
gruppe Lichtgesundheit

( / Es gibt Menschen, die
T ein  stroboskopartiges
ol Flimmern bei LED's so-
wie ein Flackern und
@0 Aufblitzen bei Leucht-
stoffrohren und Ener-
-4 giesparlampen deutlich
wahrnehmen. Im Alltag
kann dies ein naturli-
ches Sehen sehr be-
% lasten und sich, neben
der  Beeintrachtigung
des Wohlgeflhls, sogar
gesundheitlich proble-
matisch auswirken.

™

=
=

Grafik: Maximillian Blaschke

Mogliche Anzeichen einer Flimmerbelastung
sind eine Uberempfindlichkeit und leichte Reiz-
barkeit. Aber auch Schwindel, Ubelkeit, un-
scharfes Sehen, Orientierungsschwierigkeiten
sowie Augen- und Kopfschmerzen, bis hin zu
Fieber und epileptischen Reaktionen sind be-
kannt.

Die neue Selbsthilfegruppe Lichtgesundheit
setzt sich l6sungsorientiert mit dem Thema
auseinander.

Anmerkung:
siehe auch Kapitel Lichtgesundheit Seite 30.

Kontakt
Selbsthilfegruppe Lichtgesundheit
E-Mail: lichtgesundheit@web.de

Neue Selbsthilfegruppe fir Menschen mit
Depressionen in Reudnitz

Uber das Projekt ,Selbsthilfe in der Nachbar-
schaft - Gemeinsam besser den Alltag bewalti-
gen“, entstand eine neue Depressionsselbst-
hilfegruppe im Stadtteil Reudnitz. Die Treffen
finden zweimal monatlich statt.

Kontakt

c/o Selbsthilfekontakt- und Informationsstelle
(SKIS)

Ina Klass

Telefon: 0341 123-6755
E-Mail: ina.klass@leipzig.de

www.leipzig.de/selbsthilfe

Selbstflursorgegruppe fur hochsensible
Menschen

Foto: Gustrau

Rund 20 % aller Menschen sind hochsensibel,
sagt die amerikanische Psychologin Elaine N.
Aron, welche den Begriff Highly Sensitive Per-
son (HSP) pragte. Diese Betroffenen nehmen
sich und ihre Umgebung anders, umfangrei-
cher, tiefer und feiner wahr, als die meisten
Menschen, sie kdbnnen zwischen dem Wahrge-
nommenen komplexere Zusammenhange er-
kennen. Hochsensible mussen einen grofieren
Aufwand betreiben und bendtigen ein gewis-
ses Knowhow, um sich seelisch gesund zu er-
halten, privat und beruflich zu entfalten. Fir sie
ist es schwieriger, Sinneseindricke zu regulie-
ren oder auszublenden.

Hohe Sensibilitat ist eine Begabung, die aller-
dings noch nichts dartber aussagt, ob man
diese Anlage auch als Gabe erkannt hat, sie
konstruktiv nutzen kann.

Die neue Selbsthilfegruppe ladt ein, sich mitei-
nander auszutauschen, Selbstflirsorge zu er-
lernen und zu leben, mehr Uber Hochsensibili-
tat zu erfahren, Uber personliche Belastungen
zu sprechen und gemeinsam Losungswege zu
finden.

Interessenten sind herzlich willkommen.

Kontakt

Selbstflrsorgegruppe fur hochsensible
Menschen

E-Mail: sosein@mailbox.org



Selbsthilfegruppe fur Narkoleptiker und
Hypersomniker

Eine Selbsthilfe-
gruppe fur Schlaf-
Wachstoérungen
(Hypersomnie, Nar-
kolepsie) grindete
sich im Dezember
2017. Sie ladt ein,
sich  miteinander
auszutauschen,
Tipps im Umgang
mit den Sympto-
men zu bekommen
mehr Uber die Er-
krankungen zu er-
fahren, Uber persodnliche Belastung zu spre-
chen und einander Kraft zu geben.

Grafik: www.pixabay.de/OpenClipart-
Vectors

Menschen mit Hypersomnie konnen sich trotz
ausreichenden Nachtschlafes tagstber nur
schwer wachhalten. Sie schlafen gelegentlich
unwillkrlich ein, zum Beispiel beim Autofah-
ren, am Arbeitsplatz oder bei monotonen Ta-
tigkeiten. Das Munterwerden nach dem Erwa-
chen ist extrem verzogert.

Bei Narkolepsie handelt es sich um eine St6-
rung des Schlaf-Wach-Rhythmus. Die vorherr-
schenden Symptome sind plotzlicher, vortuber-
gehender Verlust der Muskelspannung (Kata-
plexie), spontanes Einschlafen in ungewdhnli-
chen Situationen (Tagesschlafrigkeit), ein ge-
storter Nachtschlaf, vorlbergehender Verlust
der Bewegungsfahigkeit beim Ubergang von
Wachzustand zum Schlaf und umgekehrt
(Schlaflahmung). Ausléser der Kataplexien
sind zumeist starke Emotionen wie Erschre-
cken, Uberraschung, Freude und vor allem La-
chen (sogenannter Lachschlag).

Kontakt

c/o Selbsthilfekontakt— und Informationsstel-
le (SKIS), Ina Klass

Telefon: 0341 123-6755
E-Mail: ina.klass@leipzig.de

www.leipzig.de/selbsthilfe

Selbsthilfegruppe ,Bindung(s)los im
Suden* fur junge Menschen bis 35

Hier treffen sich junge Menschen beispielswei-
se mit Angsten oder Depressionen. Sie wollen
voneinander lernen und sich austauschen Uber
den Alltag in Beruf, Ausbildung, Studium und
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bei der Familiengrindung, Uber Beziehungen
und die Probleme, mit Vielfalt und Freiheit zu-
recht zu kommen.

Die Gruppe kann im Moment keine weiteren
Mitglieder aufnehmen.

Sozialphobie-Selbsthilfegruppe ,Mut durch
Gesprache*

a7

Grafik: www.pixabay.de/mohamed_hassan

Du hast Hemmungen vor groften Gruppen zu
sprechen? Dann bist du in dieser Ubungsgrup-
pe richtig. Das Verhalten in Gruppen und das
Sprechen vor mehreren Menschen kannst du
hier trainieren. Gesprache und Ubungen hel-
fen, deine sozialen Kompetenzen zu starken.
Aullerdem sind auch gemeinsame Unterneh-
mungen in der Freizeit moglich.

Jede/r kann sich einzubringen und soll zu Wort
kommen. Wer noch neu ist und an einem
Abend nur zuhoren mochte, kann auch das
tun.

Die Treffen finden mittwochs in den ungeraden
Kalenderwochen um 19:00 Uhr im ,Inklusiven
Nachbarschaftszentrum® Lindenauer Markt 13,
04177 Leipzig statt. Dort steht ein Raum zur
Verfligung, in dem wir uns ungestort unterhal-
ten kdnnen.

Vorherige Anmeldung ist erwunscht.

Kontakt

Sozialphobie-Selbsthilfegruppe ,Mut durch
Gesprache”

E-Mail: mdg-leipzig@gmx.de



Lucky Loser - Junge Erwachsene mit
Krebs & NetzwerkStatt Krebs, Gruppe
Leipzig

NetzwerkStatt Krebs ist ein Projekt der Frau-
enselbsthilfe nach Krebs. Es spricht junge

Menschen an, die mit der Diagnose Krebs le-
ben mussen.

Treffen und Austausch finden sowohl Uber Fo-
rum, Chat, social media als auch personlich in
den Regionen statt.

Kontakt

Selbsthilfegruppe ,Lucky Loser®, Junge Er-
wachsene mit Krebs & NetzwerkStatt Krebs,
Gruppe Leipzig

E-Mail: sam@netzwerkstattkrebs.de

facebook: www.facebook.com/groups/
luckyloser/

www.netzwerkstattkrebs.de/

Selbsthilfegruppe Unterstutzte
Kommunikation

Es gibt Menschen, die sich nicht oder nur ein-
geschrankt lautsprachlich verstandigen kon-
nen. Das kann angeboren sein oder durch
Krankheit und Unfall verursacht werden. Um
mit der Umwelt in Kontakt zu bleiben, gibt es
Hilfsmittel. Hilfsmittel sind zum Beispiel laut-
sprachunterstitzende Gebarden, Sprachcom-
puter, BlGMacks, Bildkarten oder tastbare
Symbole. Fur Betroffene und deren Bezugs-
personen ist das sehr wichtig und anfanglich
nicht einfach.

Die neue Selbsthilfegruppe méchte den Aus-
tausch von Menschen, die zur Kommunikation
Hilfsmittel verwenden, ermdglichen. Auch de-
ren Begleiter und Angehorige sind willkom-
men. Im Mittelpunkt stehen alle Fragen zum
Thema Unterstutzte Kommunikation, zum Bei-
spiel zur Verstandigung, zur Hilfsmittelanwen-
dung und zu Hilfeangeboten.

Kontakt

Gesellschaft fur unterstitzte Kommunikation
e. V., UK Selbst-Hilfe-Netzwerk Leipzig

Marika Glnther
E-Mail: Marika-Guenther@gmx.de
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Wenn Essen krank macht:
Selbsthilfegruppe Eltern allergiekranker
Kinder

Dein Kind kann bestimmte Lebensmittel nicht
essen? Es reagiert mit Neurodermitis oder ei-
nem allergischen Schock?

o
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Grafiken: www.pixabay.de/kurios
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Du weif3t nicht, wie du und dein Kind damit
umgehen sollen, woher ihr Hilfe und Unterstut-
zung bekommen kénnt? Melde dich bei uns.

Wir sind Eltern, deren hochgradig allergische
Kinder, verschiedene Lebensmittel nicht essen
durfen und Neurodermitis haben. Wir treffen
uns einmal im Monat und tauschen uns uber
Rezepte und Produktempfehlungen, Erfahrun-
gen im Alltag und mit Behérden, Arzten, Kitas
und Schulen aus.

Wir wollen uns gegenseitig starken mit der Er-
krankung unserer Kinder besser umgehen zu
konnen und ihnen einen normalen Umgang
mit Essen zu ermdoglichen.

Wir freuen uns Uber Zuwachs in unserer Grup-
pe und wollen auch dir Hilfe und Austausch
bieten. Jeden ersten Freitag im Monat treffen
wir uns um 17:00 Uhr im Nachbarschaftszent-
rum — Inklusiv, Lindenauer Markt 13 in Leipzig

Kontakt

Selbsthilfegruppe Eltern allergiekranker
Kinder

E-Mail: SHG.EaK@mail.de

Wieder aktiviert CoDA - Selbsthilfegruppe
fur gesunde Beziehungen

Kontakt

CoDA - Selbsthilfegruppe flr gesunde
Beziehungen

Meetingliste: www.coda-deutschland.de/
files/meetingliste.pdf



Padagogen mit eigener Trauma-Erfahrung

Eine Selbsthilfegruppe fur Menschen in pada-
gogischen Berufen mit eigener Trauma-
Erfahrung befindet sich in Griindung.

Traumata beeinflussen das Denken, Fihlen
und Handeln. Die Gruppe soll helfen, trotz die-
ser Erfahrungen den padagogischen Alltag gut
gestalten zu kénnen. Und auch der Umgang
mit sich selbst kann reflektiert werden.

Kontakt

c/o Selbsthilfekontakt- und Informationsstelle
(SKIS), Ina Klass

Telefon: 0341 123-6755
E-Mail: ina.klass@leipzig.de

www.leipzig.de/selbsthilfe

Lichtblicke - Selbsthilfegruppe fur
Endometriose

Gesucht werden Frauen mit der Diagnose En-
dometriose, die Interesse an Gesprachen, Dis-
kussionsrunden, gegenseitiger Hilfe und Unter-
stutzung, Bewegung und Ernahrung haben.
Geplant sind die Treffen einmal monatlich. Zu-
satzlich tanzen wir einmal woéchentlich (gegen
Entgelt). Die Treffen finden im Stadtischen Kili-
nikum St. Georg, Delitzscher Str. 141, 04129
Leipzig statt .

Kontakt

Lichtblicke - Selbsthilfegruppe flr
Endometriose

Diana Gopfert

Telefon: 0172 4452176
E-Mail: Lichtblicke-Endometriose@gmx.de

_S_.chattensprijnge trotz sozialer Phobie,
Angsten und Depressionen

Die Selbsthilfegruppe ,Schattenspringe® ist fur
junge Menschen bis Anfang 30 eine Anlauf-
stelle, um mit die Angste und Schwierigkeiten
im Alltag gemeinsam zu bekampfen. Unsere
Zielgruppe sind junge Erwachsene, die mit ih-
ren Krankheitsbildern Depression, Angst und
sozialer Phobie nichts mehr anfangen kénnen
und statt dessen an konkreten Restangsten
arbeiten wollen, um ihre Ziele verfolgen zu
kénnen.

Die Gruppe kann im Moment keine neuen Mit-
glieder mehr aufnehmen.
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Junge Selbsthilfe gegen Depression

Im Theaterladen des Leipziger Bindnisses ge-
gen Depression treffen sich junge Menschen
bis 35. Sie sind an Depressionen erkrankt und
mochten ihren Alltag wieder besser handeln
konnen. Sie teilen ihre Sorgen und suchen ge-
meinsam nach ldeen und Losungen.

Die Gruppe kann im Moment keine neuen Mit-
glieder mehr aufnehmen.

Eine Selbsthilfegruppe grinden

In Leipzig gibt es
mittlerweile Uber
: 300 Selbsthilfe-
gruppen zu vie-
len gesundheits-
bezogenen und
sozialen The-
men. Dennoch
findet sich nicht
immer eine oder
die richtige
Gruppe. Mit der
Unterstutzung

der Selbsthilfekontakt- und Informationsstelle
(SKIS) oder mit erfahrenen Selbsthilfeaktiven
kann jeder eine Selbsthilfegruppe grinden.

Grafik: www.pixabay.de/geralt

Wenn man die Initiative ergreift, bedeutet das
nicht, dass zukunftig alle Verantwortung fur die
Gruppe und das Gruppenleben beim Initiator
liegt. Denn in Selbsthilfegruppen treffen sich
Menschen, die ahnliche Probleme zu bewalti-
gen haben und ihre Erfahrungen teilen moch-
ten. Alle sind gleichermal3en verantwortlich da-
fur, was das Gruppenleben ausmacht. Ge-
meinsam uberlegt man, wie das zu organisie-
ren ist.

Bei den ersten Schritten zur Selbsthilfegruppe
unterstitzt die SKIS nach Bedarf, zum Beispiel
beim Finden von Mitstreitern, bei der Offent-
lichkeitsarbeit, bei der Entwicklung von Zielen
oder der Vorbereitung auf das erste Treffen.
Und auch spater ist die SKIS Ansprechpartne-
rin fr die Belange der Selbsthilfegruppe.

Kontakt und Information

Selbsthilfekontakt- und Informationsstelle
(SKIS), Ina Klass

Telefon: 0341 123-6755
E-Mail: ina.klass@leipzig.de

www.leipzig.de/selbsthilfe



Verbessern Selbsthilfegruppen die Lebensqualitat von
alkoholabhangigen Menschen?

- \’
N

Grafik: www.pixabay.de/geralt

Im Rahmen meines Studiums des Gesund-
heitsmanagements absolvierte ich 2016/17 ein
Praktikum in der Selbsthilfekontakt- und Infor-
mationsstelle (SKIS) in Leipzig. Dabei unter-
stltzten mich auch Selbsthilfegruppen der
Suchtselbsthilfe ,Regenbogen® bei einer Stu-
die. Ich war auf der Suche nach Antworten auf
die Frage, ob Selbsthilfegruppen die Lebens-
qualitat verbessern.

Ich bedanke mich bei allen Teilnehmern fur
ihre Mitarbeit.

Neben den 1,3 Millionen Alkoholabhangigen in
Deutschland uberschreiten weitere 9,3 Millio-
nen Bundesburger die Grenzwerte des risiko-
armen Konsums. (vgl. Mortler M., 01.11.2016)
Der Grenzwert liegt fur Frauen bei 12 Gramm
pro Tag und fur Manner bei 24 Gramm, wobei
12 Gramm einem Standardglas entsprechen.
Alles daruber hinaus gilt als gesundheitlich ris-
kant.

Der Ubergang vom risikoarmen zum riskanten
Konsum verlauft flieRend und schleichend, oh-
ne es bewusst wahrzunehmen. Bis zur Alko-
holabhangigkeit konnen daher mehrere Jahre
vergehen. Die Sucht ist eine seelische Erkran-
kung und kann, genau wie jede andere Er-
krankung auch, jeden Menschen treffen. Aus
diesem Grund sind die Themen Alkoholabhan-
gigkeit sowie gesundheitsbezogene Selbsthilfe
stets aktuell und relevant.

Die Frage zum Nutzen von Selbsthilfegruppen
kam wahrend der Internetrecherche zum The-
ma Selbsthilfe auf. In der SKIS sind ca. 300
Selbsthilfegruppen eingetragen. 45 davon
handeln vom Thema Alkohol. Die Alkoholab-
hangigkeit ist damit die Erkrankung, die die
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meisten Gruppen in Leipzig aufweist. Stellt
sich also die Frage, was so viele Betroffene
dazu antreibt, eine Selbsthilfegruppe zu besu-
chen. Ich wollte herausfinden,

. welchen Nutzen Selbsthilfegruppen,
bezogen auf die gesundheitsbezogene
Lebensqualitat von Alkoholabhangigen,
haben und

. ob der Besuch von Selbsthilfegruppen
Auswirkungen auf physische, psychische
und soziale Aspekte hat und

. wenn ja, welche.

Die Ergebnisse zeigen, dass sich die Gefuhle
durch die Teilnahme an Selbsthilfegruppen bei
den meisten Betroffenen allgemein ins positive
verandert haben.

Die physische Ebene betrachtend, fuhlen sich
die meisten Teilnehmer durch den Besuch von
Selbsthilfegruppen gestnder und wohler als
vorher. Zweidrittel gaben an, dass die Selbst-
hilfegruppe dabei hilft, den kérperlichen Zu-
stand allgemein zu verbessern.

Was die psychische Ebene angeht, zeigen die
Ergebnisse, das auch hier die meisten Teil-
nehmer insgesamt zufriedener, selbstbewuss-
ter und resilienter geworden sind. Trauer,
Angstlichkeit und Verwundbarkeit konnen sie
zum grofRten Teil hinter sich lassen. Hier ge-
ben ca. 82% an, dass die Selbsthilfegruppe
dabei hilft, den psychischen beziehungsweise
seelischen Zustand zu verbessern.



Auf der sozialen Ebene ist zu erkennen, dass die meisten
Teilnehmer in den Selbsthilfegruppen

. Freundschaften schlielen konnten
von Mitmenschen besser verstanden werden

. und sich allgemein nicht mehr alleine oder ausgegrenzt

/
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fuhlen.

Die Selbsthilfegruppe hilft bei rund dreiviertel der Befragten
die soziale Situation zu verbessern.

Schlussfolgernd haben die Selbsthilfegruppen einen positiven
Nutzen fur Alkoholabhangige. Sie wird von allen Teilnehmern an andere Betroffene weiteremp-
fohlen. Sie kdnnen anderen Alkoholabhangigen helfen, ihre Lebensqualitat zu verbessern.

Selbsthilfe in der Nachbarschaft -

Mandy Hagemeister
Praktikantin SKIS

Gemeinsam besser den Alltag bewaltigen

Grafik: www.pixabay.de

Voneinander wissen und sich gegenseitig un-
terstitzen — das ist gemeinschaftliche Selbst-
hilfe, aber auch funktionierende Nachbar-
schaft.

Selbsthilfegruppen helfen vielen Menschen,
besser mit gesundheitlichen und sozialen
Problemen umzugehen. Im besten Fall ist die
Gruppe in Wohnortnahe. Dann ist es leichter
zu bewerkstelligen, regelmaRig an den Treffen
der Gruppe teilzunehmen. Mit diesem Gedan-
ken begannen die Uberlegungen zum Projekt
~Selbsthilfe in der Nachbarschaft: Gemeinsam
besser den Alltag bewaltigen®.

In Reudnitz, Schonefeld und Gohlis/Méckern
gibt es erste Unterstutzer und Interessierte,
weitere sind willkommen.

Kontakt und Information

Selbsthilfekontakt- und Informationsstelle
(SKIS)

Ina Klass

Telefon: 0341 123-6755
E-Mail: ina.klass@leipzig.de

www.leipzig.de/selbsthilfe



Selbsthilfe bewegt! 2017 - Informieren, ausprobieren, mitmachen

Infostande von Selbsthilfegruppen. Foto: LRmotto

Unter dem Dach von ,Selbsthilfe bewegt!”
fand am 13. Mai 2017 der Leipziger Selbst-
hilfetag sowie der Cup of Pearl (FuRRballturnier
fur psychisch und Suchtkranke) statt. Die Idee
der Veranstaltung ist, Sport und Bewegung
mit Informationsangeboten von Selbsthilfe-
gruppen zu verbinden. Menschen, die chro-
nisch krank (Sucht, Psyche, Korper) oder be-
hindert sind oder Lebenskrisen bewaltigen,
zeigten auf, was alles maoglich ist, um die eige-
ne Lebensqualitat zu erhalten oder zu verbes-
sern. Sie warben fur die Idee der gemein-
schaftlichen Selbsthilfe.

Auf dem Gelande und in den Hallen der Uni-
versitat Leipzig/Sportwissenschaftliche Fakul-
tat erreichte die Veranstaltung ca. 600 Besu-
cher und Teilnehmer. Ca. 30 Selbsthilfegrup-
pen, -vereine und -projekte prasentierten sich
mit einem Infostand. AuRerdem luden einige
Selbsthilfegruppen zum Ausprobieren und Mit-
machen ein, zum Beispiel

« die Alpha 1 Deutschland e. V.,
Selbsthilfegruppe Sachsen/Sachsen-Anhalt
zum Lungensport,
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« die Regionalgruppe Leipzig der Deutschen
Parkinson Vereinigung zur rhythmischen
Sitzgymnastik und zum Yoga im Sitzen,

« die Arbeitsgemeinschaft, Spina bifida und
Hydrocephalus e. V., Regionalgruppe
Sachsen zur Rollstuhimobilitat,

« die Selbsthilfegruppe und Selbsthilfeband
»1rockenrock® zu rockigen Klangen auf der
Buhne,

 die Sucht-Selbsthilfe Regenbogen zu einem
Parcour mit ,Suchtbrille®.

Verschiedene weitere Angebote wurden um-
gesetzt, wie Rollstuhlbasketball, Rollstuhl-
rugby, Entspannungsangebote und Tischten-
nis. Eine Kinderbetreuung ermadglichte auch
jungen Familien, die Veranstaltung in Ruhe zu
besuchen.

Wir hoffen, wieder einige Betroffene und an-
dere Interessenten mehr mit den Angeboten
der Selbsthilfe vertraut gemacht zu haben.



]
Bl

Iuonam'lithﬂ‘
Ehswhsdi&nsl
Menschien e.

L]
LEBEN
ARBEITEN
WOHNEN
B=

Gushof Stofferitz

\, LeipZi9

n chtblick
troffene

] ; ‘ o 3
| wir holen die Borrelio
aus der [Tabu-zonel
e 3

P
firBetrofene

Fotos: Si
: Simone Zimmermann und

LRmotto

29



Lichtgesundheit

Das Auge ,isst* mit

Viele alte Kulturen, wie die Inka, die Agypter,
die Germanen, die Kelten oder die Induskultur,
verehrten die Sonne als nahrende und lebens-
spendende Gottheit. So steht sie vielerorts
noch heute als Symbol fur die Augen, das Be-
wusstsein, die Frohlichkeit und das Heilen. Ei-
genschaften, die uns die moderne Wissen-
schaft bestatigt. Denn das Sonnenlicht hat ei-
ne stimulierende und eine regulierende Wir-
kung auf den Korper. Sonnenlicht ist wichtig
fur das Gleichgewicht aller Korperfunktionen
indem es unsere innere Uhr, den Hormon-
haushalt, das Immunsystem sowie den Stoff-
wechsel steuert. Damit hat es auch einen di-
rekten Einfluss auf unser Wohlgefuhl.

Umso wichtiger ist es fur uns, gerade in der
heutigen, schnelllebigen Zeit, uns mit ausrei-
chend Tageslicht zu versorgen. Es gibt mittler-
weile die wissenschaftliche Auffassung, dass
Sonnenlicht ebenso wichtig fur unsere Ernah-
rung ist wie gesundes Essen und Trinken.
Kunstlicht kann da noch nicht mithalten. Denn
es ist gerade die Vielfalt an sichtbarem und
unsichtbarem Licht, die uns positiv beeinflusst.
Helligkeit allein genugt nicht. Das Heraus-
picken einzelner Farben ebenfalls nicht. In die-
sem Zusammenhang ist auch die Rede vom
.Lichthunger®.

Wir konnen derzeit noch aus zwei Kunstlicht-
ments wahlen. Noch, weil eines bald von der

Foto: www.pixabay.de/geralt
Energiesparplan

Energiesparen ist dann sinnvoll, wenn es nicht
zu Lasten unserer Gesundheit geschieht. Eine
Jatsachliche” Seheignung ist jedoch in den
Energie-Effizienzanforderungen  weder  flr
Leuchtstoffrohren, noch Energiesparlampen
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Karte gestrichen wird und zum Teil schon nur
noch in Spezialitdtengeschaften zu finden ist.
Lichtfeinschmecker und Gesundheitsbewusste
mussen also zunehmend gréliere Anstrengun-
gen unternehmen, um an die begehrte Kost zu
gelangen. Die Rede ist von Gluhlampen. Das
sind thermische Leuchtmittel, die ein an War-
me gekoppeltes Vollfarbspektrum-Licht, ahn-
lich dem der Abendsonne, bieten.

Zu ihnen zahlen die Gluhbirne und die Halo-
genlampe. Da sie zu energiehungrig sind,
kommen sie von der Karte. Das andere Licht-
mend wird uns hingegen als CO.-
Fitnessgericht mit allen wichtigen Inhaltsstof-
fen und naturnahen Aromen schmackhaft ge-
macht. Die Betonung liegt hierbei auf
,wichtigen“. Denn wirklich gesund sind sie
nicht, die synthetischen Leuchtmittel. Weder
fur unsere Augen noch flr so manche Kérper-
funktion. Das liegt zum einen daran, dass sich
der Mensch im Laufe seiner Entwicklung nun
mal an natlrliches Sonnenlicht angepasst hat,
zum anderen aber auch an den recht eigen-
tumlichen Nebenwirkungen. Zu den syntheti-
schen Vertretern gehodren Leuchtstoffrohren,
Energiesparlampen, LED's und Laser.

Warum die Synthetik-Kost nicht zur wirklichen
Alternative fur die zumindest im Betrieb so
energiehungrige Thermo-Kost taugt, zeigt sich
im Vergleich.

oder LED's derzeit ausreichend klar definiert.
Vielmehr werden Kompromisse eingegangen,
da der menschliche Sehvorgang wohl noch zu
mechanisch begriffen wird.



Nun schwankt unsere Sehfahigkeit allerdings
im Tagesverlauf. Zum einen haben unser Bio-
rhythmus, unser Blutzuckerspiegel und unsere
Hormonausschuttung hieran ihren Einfluss.
Andererseits verbraucht das Sehen viel Ener-
gie und Vitalstoffe. Obendrein sind Ruhepha-
sen zur Regeneration unserer Sehkraft unver-
zichtbar. Doch wird unseren Augen im Alltag
oftmals zu viel abverlangt. Das problematische
an Synthetik-Kost ist dabei, dass gleich meh-
rere Stressfaktoren auf unsere Wahrneh-
mungsverarbeitung einwirken und so eine ge-
sundheitliche Belastung fordern. Uberdies ist
synthetisches Kunstlicht anders zusammenge-
setzt als naturliches Licht. Daher kann es be-
reits bei niedrigerer Intensitat zu Veranderun-
gen im Stoffwechsel der Netzhaut flhren.
Doch gerade Leuchtstofflampen und LED's
lassen sich unnaturlich hoch dosieren. Zur er-
hofften Produktivitatssteigerung wird hiervon
an vielen Lernorten und Arbeitsplatzen leider
allzu groRRzlgig Gebrauch gemacht. Dabei er-
schopft sich der Sehfarbstoff unserer Augen
schneller als er nachgebildet werden kann.

Was sich also durch synthetische Leuchtmittel
an Energie einsparen lasst, muss der Mensch
mit eigener Kraftanstrengung ausgleichen.

Stérungen

Bei Gebrauch von Synthetik-Kost lassen sich
verschiedenartige, unerwinschte Signale und
auch Defekte beobachten.

Manch synthetisches Leuchtmittel erzeugt sto-
rende Betriebsgerausche, ein anderes be-
gnugt sich schon mit Ultraschall. Einige rie-
chen ziemlich streng, bei anderen treten sogar
giftige Dampfe aus, sobald sie eingeschaltet
sind. Obendrein flimmern sie geradezu um die
Wette und senden starke elektrische und mag-
netische Wechselfelder aus. Zwar ist der, fur
die Farb- und Helligkeitsbildung erforderliche,
unnaturlich hochdosierte Blauanteil gewollt,
doch wirkt auch dieser stérend auf uns Men-
schen. Da sie Befindlichkeitsstérungen verur-
sachen, das Nervensystem belasten, Krank-
heiten auslésen oder bestehende Symptome
verschlimmern koénnen, sind synthetische
Leuchtmittel auf Dauer nicht zu empfehlen.

Flimmern

Es gibt Menschen, die ein stroboskopartiges
Flimmern bei LED's sowie ein Flackern und
Aufblitzen bei Leuchtstoffrohren und Energie-
sparlampen deutlich wahrnehmen. Im Alltag
kann dies ein naturliches Sehen sehr belasten
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und sich, neben der Beeintrachtigung des
Wohlgeflhls, sogar gesundheitlich problema-
tisch auswirken.

Betroffene teilen die Besorgnis, am gesell-
schaftlichen Leben zunehmend nicht mehr un-
eingeschrankt teilnehmen zu konnen. Bei neu-
en Synthetik-Modellen ist das Flimmern allen-
falls in den peripheren, zumeist unbewusst
wahrgenommenen Sichtbereich verschoben
worden. Eine Belastung der Augen und der
Augenmuskulatur sowie des Nervensystems
besteht jedoch weiterhin. Der dadurch ausge-
|6ste Stress kann die Reizverarbeitung im Ge-
hirn nachhaltig storen.

Mogliche Anzeichen einer Flimmerbelastung
sind eine Uberempfindlichkeit und leichte
Reizbarkeit. Aber auch Schwindel, Ubelkeit,
unscharfes Sehen, Orientierungsschwierigkei-
ten sowie Augen- und Kopfschmerzen, bis hin
zu Fieber, Migrane und epileptischen Reaktio-
nen sind bekannt. Lichtempfindlichen Men-
schen wurde daher vom Bundesgesundheits-
ministerium noch vor einigen Jahren aus-
dricklich Gluhlampenlicht empfohlen. Denn
Gluhbirnen und Halogenlampen bieten ein
kontinuierliches, an Warme gekoppeltes Voll-
farbspektrum-Licht, ahnlich dem der Abend-
sonne.

Doch nicht zuletzt durch das gesetzliche Ver-
bot der Gliuhbirne, deren Schicksal auch die
Halogenlampe schon bald teilen muss, wurde
LED's, Leuchtstoffrohren und Energiesparlam-
pen der Weg bereitet.

Ob Strallenbeleuchtung, Ampeln, Autos, Bahn
und Bus, Aullenwerbung, Handy, Fernsehen,
PC-Monitor, Supermarkt, Bioladen, Café, Kin-
dergarten, Schule, Uni, Bibliothek, Arbeitsamt,
Tanzball, Museum, Theater oder Zoo - langst
haben diese synthetischen Leuchtmittel alle
Lebensbereiche erobert. Die Empfehlung des
Bundesgesundheitsministeriums  ist somit
nicht mehr alltagstauglich.

Ubrigens reagieren Haustiere und Nutztiere
zum Teil noch sensibler als wir Menschen auf
Flimmerlicht.

Farbwirkung

Da Synthetik-Kost vorwiegend aus nur zwei
bis vier Farben zusammengeruhrt wird, wirkt
sie fir meinen Geschmack oftmals unnattrlich
verfalscht. Je nach Rezeptur erscheinen Obst
und Gemduse, ebenso wie Chips oder Limo da-
runter giftig leuchtend oder auch in einem kon-



turlosen Matschgrau. Was mangels naturgetreuer Farbwiedergabe in beiden Fallen nicht sonder-
lich appetitanregend wirkt.

Doch auch mein Gegenuber sieht unter diesem Licht zumeist aus, wie ein Zombie. Und nach ei-
ner kosmetischen Korrektur im synthetisch erhellten Badezimmer lasst sich beim anschlieRenden
Spaziergang im Park fur so manch ungewollten Schrecken sorgen.

Synthetische ,Vollspektrum-Tageslichtlampen® enthalten ebenfalls nur ,ausgewahlte®, Tageslicht
imitierende Farbtone. Doch besteht unser Sonnenlicht aus weit mehr, als nur den, fur das
menschliche Auge bewusst sichtbaren Wellenlangen. Da bietet auch die Beigabe eines unnatur-
lich hohen Blauanteils zur Helligkeitssteigerung keine zufrieden stellende Alternative.

Somit scheint die Synthetik-Kost ungeeignet, die naturliche Thermo-Kost von Gluhlampen oder
gar die 6kologische Freiland-Tageslicht-Kost der Sonne zu ersetzen.

Blaues Licht

Das Licht der Synthetik-Kost enthalt einen hohen Blauanteil und ist rotreduziert oder sogar frei
davon. Ganz im Gegensatz zur, von Synthetik-Befurwortern verponten, Thermo-Kost. Nun ist ro-
tes Licht aber besonders gesund. Es erhéht den Anteil an Antioxidantien in den Zellen, was freie
Radikale neutralisieren hilft. Blaues Licht hingegen erzeugt jene schadlichen Sauerstoffradikale.
Damit behindert es die Energiegewinnung in den Zellen. Ein tUbermafRiger Genuss von blauem
Licht bringt dartber hinaus unsere innere Uhr durcheinander, was sich ungunstig auf das Gleich-
gewicht aller Korperfunktionen auswirkt.

Und das ist langst noch nicht alles. Wahrend UV-Licht in den vorderen Augenabschnitten heraus-
gefiltert wird, erreicht das blaue Licht auch unsere Netzhaut. Dort befindet sich jedoch die emp-
findliche Makula, die Stelle des scharfsten Sehens und des Farbensehens, die durch das kurz-
wellige, energiereiche Blau langfristig geschadigt werden kann. In der Folge tritt eine Makulade-
generation bei zu einseitiger Synthetik-Kost immer haufiger auch bei jingeren Menschen auf.
Zum einen dadurch, dass heutzutage, vom Kinderzimmer Uber die Schule bis zur Freizeiteinrich-
tung, beinahe jeder Raum von synthetischen Leuchten erhellt wird. Zum anderen kommen diese
aber auch in allen Arten von Bildschirmen zum Einsatz.

Die geforderte Erlangung von Medienkompetenz, schon im Grundschulalter, ist also auch mit
Blick auf die Sehgesundheit unserer Kinder kritisch zu hinterfragen. Zumal die Augenlinse von
Kindern in diesem Alter noch besonders durchlassig fiur blaues Licht ist. Wovor auch die franzosi-
sche Gesundheitsbehdrde ANSES schon in ihrem Bericht von 2009 warnte.

Problematisch sind zudem gesundheitsschadliche und sogar gefahrliche Schadstoffe Bestandtei-
le, die in Synthetik-Kost enthalten sein kdnnen. So etwa hochgiftiges und umweltgefahrliches
Brom, Kadmium oder Blei, als krebsauslésend eingestuftes Galliumarsenid, hochentzindliches
Phosphor, reizendes Vanadium und Barium oder allergieauslosendes Nickel, um nur einige zu
nennen. Flllgase, wie das Nervengift Quecksilber, kbnnen auch wahrend des Betriebes durch
Ausdampfen in die Raumluft gelangen und diese belasten. Andere Stoffe wiederum werden erst
durch Beschadigung des Leuchtmittels frei.

Sammelstellen in Supermarkten sind hierfur ein beliebter Tummelplatz. Im Hinblick auf die an-
schliellende aufwendige Entsorgung als gefahrlicher Abfall oder sogar der atommuiillgleichen
Endlagerung einzelner Problemstoffe, erscheint mir diese Moglichkeit der Entgegennahme ver-
brauchter Leuchtmittel von gesundheitlicher Seite als aul3erst bedenklich.

CO,-Bilanz

Allerorten wird mit der CO,-Bilanz argumentiert, wenn es um stromsparende elektronische Gera-
te geht. Gemeint ist der Emissions-FuRabdruck eines Produkts. Dieser zeigt an, wie viel Treib-
hausgase zum Beispiel mein neuer Staubsauger erwartungsgemalf’ durch seine Nutzung verur-
sachen wird.

Nun ist ein Staubsauger, der mit bedeutend weniger Strom auskommt, als das Vorgangermodell,
an sich eine tolle Sache. Wenn er aber kaum eine Fluse fangt, geschweige denn eine dicke Fus-
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sel vertilgen mochte, ist er dann noch praktika-
bel? Um diesem Leistungsproblem Herr zu
werden, wird mittlerweile auf so wichtige Kom-
ponenten wie Filterbeutel ganzlich verzichtet.
Und das vertragt nicht jeder. Ebenso verhalt
es sich auch mit unseren Leuchtmitteln.

Vor einer Weile war ich in einem grof3en Su-
permarkt auf der Suche nach Kokosmilch. Im
Regal standen zwei Sorten der Hausmarke
zur Wahl. Auf dem Etikett der einen Sorte war
in dicken Buchstaben ,fettreduziert” zu lesen.
Diese kostete 20 Cent mehr als die zweite
Sorte. Beim Vergleich der Zutatenliste fand ich
dann heraus, dass die teurere fettreduzierte
Kokosmilch in Wahrheit um 15 Prozent kokos-
reduziert war und dieser Anteil einfach durch
Wasser ersetzt wurde.

Ein Vergleich mehrerer produktspezifischer
Werte kann fur die Kaufentscheidung also
durchaus sinnvoll sein. So auch bei Leuchtmit-
teln. Erst eine Berucksichtigung aller Kriterien
im Lebenszyklus eines Produkts erlaubt eine
tatsachliche Aussage Uber dessen Effizienz
und Rentabilitdt. Statt beliebige Einzel-
Merkmale zum Maldstab der Wirtschaftlichkeit
zu erheben, sollte vielmehr der Gesamtener-
gieaufwand durch alle Prozessschritte und Ak-
tivitaten hindurch nachvollziehbar benannt
werden.

Als Verbraucher ist mir Klarheit Uber ein Pro-
dukt wichtig, um meine Kaufentscheidung be-
wusst und meinen Bedurfnissen entsprechend
treffen zu kdnnen.

Ob nun eine herkdbmmliche LED wirklich spar-
samer ist als eine Gluhbirne, lasst sich fur
mich anhand einer unvollstandigen und aus-
schlie3lichen CO,-Betrachtung nicht schllissig
nachvollziehen. Herstellerangaben allein ge-
nugen da nicht. Denn der Verbrauch von Be-
triebsstrom ist nur eines von vielen Kriterien.
Bei synthetischen Leuchtmitteln, wie den
LED’s, sollten aber auch die energieintensive
Erzeugung, der Verlust der Leuchtkraft, die
aufwendige Entsorgung oder sogar Endlage-
rung sowie die Beseitigung von Umweltscha-
den Berlcksichtigung finden. Daneben ist die
medizinische und therapeutische Behandlung
gesundheitlicher Folgen fir Produzenten und
Verbraucher einzubeziehen. Ebenso bedeuten
vorbeugende Schutzmallinahmen wie Filter-
brillen und Scheibenfolien einen zusatzlichen
Energieaufwand. Und nicht zuletzt verlangt die
eingeschrankte Seheignung an sich nach
kompensatorischen Alternativen, wie etwa
durch Glihlampen.
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Die Gliihbirne

Foto: www.pixabay.de/PIRO4D

Die Gluhbirne ihrerseits ist wie eine Sonne im
Glas. Als Lichtquelle kommt ein gluhender
Koérper zum Einsatz; daher der hohe Strombe-
darf. Doch das ist auch schon der einzige, mir
bekannte Kritikpunkt.

Mit ihrem sonnenlichtahnlichen, kontinuierli-
chen Vollfarbspektrum-Licht ist sie das fur den
Menschen derzeit angenehmste elektrische
Leuchtmittel. Auch ist sie unter weiteren ge-
sundheitlichen Gesichtspunkten klar zu bevor-
zugen. Denn die Glihbirne lasst sich mit weni-
gen unbedenklichen Rohstoffen einfach, um-
weltvertraglich, kostengunstig und mit gerin-
gem Energieaufwand Uberall produzieren, ein-
fach entsorgen und sogar wiederverwerten.

Und selbst ein Jahrhundert hindurch kann die
Gluhbirne leuchten. So, wie jene in einer kali-
fornischen Feuerwache. Hierzulande ist ihre
Lebensdauer auf nurmehr 1.000 Leuchtstun-
den begrenzt. In den USA werden jedoch
auch solche mit 20.000 Stunden angeboten.

Mit Blick auf die Lichtgesundheit ist die Gluh-
birne, als Vertreter der Thermo-Kost, somit
weiterhin erste Wahl fir die elektrische Be-
leuchtung.

Tipps fiir entspanntes Sehen

Aus Beruf und Freizeit sind sie nicht mehr
wegzudenken; grofde Monitore und Fernseher
sowie kleine Displays sind uns langst zur lie-
ben Gewohnheit geworden. Somit bleiben un-
sere Augen zunehmend haufig auf einen Bild-
schirm fixiert. Beim Aufenthalt in Rdumen wird
unser Blick meist eingeschrankt. Synthetische
Beleuchtung erschwert zusatzlich das Sehen.

Bei dieser Art des Nahsehens werden wichtige
Bereiche der visuellen Wahrnehmung unter-
drickt. Unsere Augen verlernen allmahlich ein
entspanntes Sehen. Doch mit wenigen einfa-
chen Maldnahmen kdnnen Sie |hre Sehqualitat
steigern.



Foto:www.pixabay.de/geralt

Gahnen und blinzeln Sie. Ein stabiler Tranen-
film schutzt die Augen und erhalt die Sehkraft.

Recken und Strecken fordert die Durchblu-
tung. Sind Rucken und Nacken entspannt, ge-
langt vielmehr Energie ins Sehzentrum des
Gehirns und von da in Sehnerven, Augenmus-
keln und Netzhaut.

Auch tiefes, ruhiges Atmen entspannt und for-
dert den Energiefluss zu den Augen.

Achten Sie auf eine gute Vitalstoffversorgung.

Richten Sie ihren Blick auf Dinge, die Sie gern
und mit Freude sehen. |hr Gehirn bekommt so
mehr Details und das Gesehene erscheint
scharfer und raumlicher.

Gonnen Sie lhren Augen ruhig ein wenig Er-
holung. Nach einer kurzen Sehpause sind Sie
wieder konzentrierter und leistungsfahiger.
Decken Sie dazu |hre Augen mit gewodlbten
Handflachen lichtundurchlassig ab und schlie-
Ren sie die Lider. Die Dunkelphase begunstigt
die Regeneration der Netzhaut und damit ein
klares, farbintensives Sehen. Schon ein paar
Minuten gentigen, um das Wohlgeflihl zu stei-
gern und Arbeitsausfallen vorzubeugen.

Um eine Uberanstrengung lhrer Augen bei
Bildschirmarbeit zu vermeiden, stellen Sie die
Farbtemperatur etwas niedriger ein. |hre Au-
gen werden sich schnell an den warmen,
sepiafarbenen Ton gewdhnen und es lhnen
danken.

Alternativ gibt es spezielle Bildschirmbrillen,
die einen Grofteil des blauen Lichtes heraus-
filtern. Einige Modelle schitzen gleichzeitig
auch vor intensiver Deckenbeleuchtung.

Und fur Autofahrer, die sich vom grellen LED-
oder Laserlicht geblendet fihlen, gibt es eben-
falls geeignete Filterbrillen.
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Nutzen Sie so oft und wo Sie nur kdnnen Ta-
geslicht.

Bei Lichtempfindlichkeit der Augen empfiehlt
sich ein Sonnenbad. Beginnen Sie mit der
Morgen- oder Abendsonne, um lhre Lichttole-
ranz behutsam zu trainieren. Geschlossene
Augenlider sind ein wirkungsvoller Schutz vor
Blendung.

Der lebensspendende Anteil des UV-Lichts
und der antioxidativ wirkende rote Lichtanteil
der Sonne unterstutzen die Selbstheilung.

Lassen Sie lhre Augen mit entspanntem Blick
in die Ferne schweifen und nehmen Sie dabei
Farben, Formen und Bewegungen bewusst
wahr. So aktivieren Sie Ilhre Sehzellen auf na-
tarliche Weise.

Gerade in den Abendstunden ist Dunkelheit
wichtig. Je mehr Zeit das Dunkelhormon Mela-
tonin zum Zirkulieren im Blut hat, umso wir-
kungsvoller ist es fur die Zellregeneration und
den Ausgleich des Hormonsystems.

Achten Sie genau darauf, welches Licht Sie an
Ihre Augen lassen.

Appell

Zugegeben, das Neue hat seinen Reiz. Es ist
menschlich, seine Hoffnungen, Winsche und
Bedurfnisse in einer Neuentwicklung erfillt zu
sehen. Doch winsche ich mir, dass kinftig
erst Uber ein Verbot von Bewahrtem, wie der
Gluhbirne, nachgedacht wird, wenn alle Alter-
nativen auf ihre Moglichkeiten und Nebenwir-
kungen hin kritisch Uberprift sind.

Das Auge isst mit.

Einen Guten Appetit wiinscht Ihnen Lichtgourmet und
Kulinari-Coach
Maximilian Blaschke

Grafik: M. Blaschke



Interessenvertretung von und fur Patientinnen und Patienten

Stellen Patientinnen und Patienten Mangel im
Gesundheitssystem fest, zum Beispiel in der
facharztlichen, zahnarztlichen und psychothe-
rapeutischen Versorgung, konnen sie sich an
die Selbsthilfe- und Patientenvertreter in ihrer
Region oder an die vom Gesetzgeber be-
stimmten malfgeblichen Organisationen wen-
den.

Die Patientenbeteiligung ist im Sozialgesetz-
buch V geregelt. Patientenvertreter haben kein
Stimm-, aber ein Mitsprache- und Antrags-
recht, zum Beispiel in folgenden Gremien:

. im Gemeinsamen Bundesausschuss (G-

BA). Der G-BA ist das oberste Be-
schlussgremium der Gemeinsamen
Selbstverwaltung von Vertragsarzten,
Vertragszahnarzten, Krankenhausern

und Krankenkassen. Der G-BA legt fest,
welche Leistungen der medizinischen
Versorgung von der Gesetzlichen Kran-
kenversicherung Ubernommen werden

konnen (zum Beispiel neue Therapien
oder bestimmte Arzneimittel).

o auf Landesebene in Zulassungs- und Be-
rufungsausschiussen oder im Erweiterten
Landesausschuss, in dem die ambulante
spezialfacharztliche Versorgung bespro-
chen wird.

o im Bereich der Qualitatssicherung und in
den Ethikkommissionen.

Mitglieder aus Leipziger Selbsthilfegruppen
sind auf allen Ebenen beteiligt. Informationen
zur Versorgungslage nehmen sie gern entge-
gen. Sie kdnnen zum Beispiel Uber die Selbst-
hilfekontakt- und Informationsstelle (SKIS) er-
reicht werden (siehe Seite 39).

Mehr Informationen zur Patientenbeteiligung
sind unter anderem auf der Internetseite
www.patient-und-selbsthilfe.de/ zu finden.

GKV-Gemeinschaftsforderung Selbsthilfe Sachsen 2016:

Transparenzubersicht

Selbsthilfegruppen, die mit ihnrem Thema im Krankheitsverzeichnis der gesetzlichen Krankenkas-
sen (GKV) gelistet sind, kdnnen Fordermittel im Sinne des SGB V, § 20 h beantragen. Mittel kon-
nen pauschal und projektbezogen verausgabt werden.

Im Jahre 2016 wurden pauschale Fordermittel von insgesamt 1.492.183,67 Euro vergeben. Die
nachfolgende Ubersicht zeigt die ausgereichten Férdermittel an die sachsischen Selbsthilfeorga-
nisationen und Selbsthilfekontaktstellen. Die den ortlichen Selbsthilfegruppen gewahrten Forder-
mittel sind summarisch mit Angabe der Anzahl der geforderten Gruppen dargestellt. Im Detail
wurden durch die GKV-Gemeinschaftsforderung Selbsthilfe Sachsen im Jahr 2016 bewilligt:

(Quelle Text und folgende Tabellen: GKV-Gemeinschaftsférderung Sachsen):

Pauschalférderung Landesverbande, -vereine 2016 Euro

AFESS e. V. (Arbeitsgemeinschaft fur Ev. Schwerhdrigenseelsorge) 19.056,00
AIDS-Hilfe Westsachsen e. V. fur "Sachsisches Netzwerk HIV/AIDS" 7.000,00
Allgemeiner Behindertenverband Sachsen e. V. (ABiD Sachsen e. V.) 18.000,00
Blaues Kreuz i. D., Landesverband Sachsen 20.000,00
Blinden- und Sehbehinderten-verband Sachsen e. V. 20.000,00
Bundesverband Polio e. V. Landesverband Sachsen 3.460,00
Christlicher Kérperbehindertenverband Sachsen e. V. 6.900,00
Defibrillator (ICD) Deutschland e. V. 8.850,00
Deutsche Diabetes-Hilfe Menschen mit Diabetes LV Mitteldeutschland e. V. 28.500,00
Deutsche Dystoniegesellschaft e. V., Selbsthilfegruppe Sachsen 1.400,00
Deutsche GBS Initiative e. V. Landesverband Sachsen 9.597,00
Deutsche Gesellschaft fir Muskelkranke e. V. (DGM), Landesverband Sachsen 3.000,00




Deutsche Morbus Crohn/Colitis ulcerosa Vereinigung e. V., Landesverband Sachsen

13.000,00

Deutsche Multiple Sklerose Gesellschaft, Landesverband Sachsen e. V. 20.000,00
Deutsche Parkinson Vereinigung e. V., Landesvereinigung Sachsen, 6.130,00
Deutsche Vereinigung Morbus Bechterew (DVMB), Landesverband Sachsen e. V. 12.000,00
Deutscher Allergie- und Asthmabund e. V. — Landesverband Sachsen 4.000,00
Deutscher Diabetiker Bund Landesverband Sachsen e. V. 20.000,00
Dialyseverband Sachsen e. V. 6.000,00
DSCM e. V. Landesgruppe Sachsen 4.373,00
Endometriose-Vereinigung Deutschland e. V. 23.442,00
Frauenselbsthilfe nach Krebs, Landesverband Sachsen e. V. 14.440,00
Freundeskreise fur Suchtkrankenhilfe, Landesverband im Freistaat Sachsen e. V. 19.500,00
Initiativvereinigung zur Férderung und Unterstitzung fur Spalttrager e. V. (IFUS) 20.885,00
Deutsche Gesellschaft fir Muskelerkrankungen (DGM), Jugendgruppe Mitteldeutschland 2.125,00
Kérper- und Mehrfachbehinderten Verband (KMV Sachsen e. V.) 10.000,00
Kreuzbund Di6zesanverband Dresden-MeilRen e. V. 11.521,00
Landesinitiative Demenz Sachsen e. V. 14.700,00
Landesverband AD(H)S Sachsen e. V. 20.000,00
Landesverband der Angehdérigen psychisch Kranker in Sachsen e. V. 3.000,00
Landesverband der Gehdrlosen Sachsen e. V. 16.939,50
Landesverband der Kehlkopfoperierten Freistaat Sachsen e. V. 19.030,00
Landesverband der Schwerhdrigen und Ertaubten Sachsene. V. 27.800,00
Landesverband der Selbsthilfe Soziale Phobie Thiringen-Sachsen, (VSSP) gem. e. V. 5.744,60
Landesverband Selbsthilfe Korperbehinderter Sachsen e. V. 28.785,00
Landesvertretung Sachsen der Deutschen Ehlers-Danlos-Initiative e. V. 2.950,00
Lebenshilfe Sachsen e. V. 11.000,00
Leipziger Bundnis gegen Depression e. V.; Zentrum fur Psychische Gesundheit 6.000,00
LunA-leipzig und Autismus e. V. 5.000,00
Netzwerk Hypophysen- und Nebennierenerkrankungen e. V., Regionalgruppe Sachsen 2.100,00
Netzwerk Selbsthilfe Sachsen, Borreliose, FSME u. a. bakterielle Erkrankungen e. V. 30.000,00
Rheuma-Liga Sachsen e. V. 30.000,00
Selbsthilfenetzwerk fiir seelische Gesundheit in Sachsen 9.500,00
Trans-Inter-Aktiv in Mitteldeutschland e. V. 15.332,00
Unselbstandiger Landesverein im ph e. V. 7.570,00
Verein zur Selbsthilfe Schlafapnoe/Schlafstérungen e. V. Sachsen 2.000,00
Gesamt (Anzahl: 46) 590.630,10
Pauschalforderung Selbsthilfekontaktstellen 2016

KISS Pirna, Burgerhilfe Sachsen e. V. 24.686,62
KISS Landkreis Leipzig, Diakonie Leipziger Land 20.950,00
KISS MeilRen/Riesa, Diakonisches Werk Meil3en e. V. 5.200,00
KISS Chemnitz Stadtmission Chemnitz e. V. 30.000,00
KISS Mittelsachsen, Verein betreutes Wohnen Mittweida e. V. 27.255,00
KISS Erzgebirge, Servicestelle Blrgerschaft Aue 24.380,00
KISS Weilwasser, Soziales Netzwerk Lausitz gGmbH 24.117,00
KISS Dresden, Landeshauptstadt Dresden, Sozialamt 13.000,00
KISS Zwickau, Verein ,Gesundheit fur alle e. V. 30.000,00
KISS Landkreis Bautzen, Diakonie Goérlitz-Hoyerswerda 23.000,00
KISS Nordsachsen, Landratsamt Nordsachsen, Gesundheitsamt 8.755,17
SKIS Leipzig, Stadt Leipzig, Gesundheitsamt 16.500,00
Gesamt (Anzahl: 12) 247.843,79
Pauschalférderung Selbsthilfegruppen (Anzahl: 976) 653.709,78
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Ehrungen

Sachsischer Selbsthilfepreis der Ersatzkassen

vdek

Verleihung
Sdachsischer Selbsthilfepreis der Ersatz

Preistréager 2017. Foto: vdek

Der ,Sachsische Selbsthilfepreis der Ersatzkassen“ 2017 wurde in Dresden vergeben. Die Aus-
zeichnung wurdigt das herausragende Engagement der gesundheitsbezogenen Selbsthilfearbeit
und will innovative Konzepte und Projekte beférdern, die zum Nachahmen anregen.

,Das medizinisch Mogliche hat Grenzen, Menschen bleiben oft ein Leben lang krank®, sagt Silke
Heinke, Leiterin der Landesvertretung Sachsen des Verbandes der Ersatzkassen e. V. (vdek). ,In
Selbsthilfegruppen geben Betroffene einander neuen Lebensmut. Dieser unermudliche, ehren-
amtliche Einsatz verdient unseren besonderen Dank.”

Die Leipziger Selbsthilfegruppe ,Depression - Gesprache und Malen® erhielt den mit 3.000 Euro
verbundenen ersten Preis. Die kreative Beschaftigung mit Kunst soll Erkrankten helfen, Gber
Emotionen zu reden und wieder ,Licht am Ende des Tunnels® zu sehen. Uber eine Vielzahl von
Kanalen ist die Gruppe in sozialen Medien aktiv und sucht auch immer wieder den Austausch mit
Landespolitikern.

Der mit 2.000 Euro dotierte zweite Preis ging an die Selbsthilfegruppe Hepatitis-C-Betroffener
LAnti-D“ aus Chemnitz. Seit Jahren engagiert sich die Gruppe um eine bessere rechtliche Aner-
kennung und Wiedergutmachung eines zu DDR-Zeiten vertuschten Impfschadens. Sie begleitet
betroffene Frauen auf dem oftmals schweren Weg der Erkrankung.

Die Selbsthilfegruppe ,Rabenmitter” aus Dresden wurde mit dem dritten Preis und 1.000 Euro
geehrt. In der Gruppe treffen sich Frauen, die das mit einem Neugeborenen verbundene Hochge-
fahl nicht empfinden konnen, Angststorungen und Zwange entwickeln. Die Frauen unterstitzen
einander, ihre Angste und Scham zu Uberwinden, sich gegeniber anderen Menschen zu 6ffnen
und Hilfe zu suchen.
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Mit dem Sonderpreis ,Junge Selbsthilfe“ und
einem Preisgeld von 2.500 Euro wurde die
Selbsthilfegruppe ,geist:reicht® aus Leipzig
ausgezeichnet. Hier unterstitzen selbst be-
troffene Studenten andere Kommilitonen, die
Arbeitsstorungen entwickeln. Die Gruppe gibt
Studierenden an Leipziger Hochschulen einen
Raum, um im Studium voranzukommen und
neue Impulse fur erfolgreiche Examina zu er-
halten.

Die Selbsthilfeband ,Trockenrock® war im letzten Jahr unter den
Preistragern. Bei der diesjahrigen Veranstaltung sorgte sie fir gute
Stimmung. Foto: vdek

Anerkennungspreise erhielten aus dem Zwick-
auer Land die Selbsthilfegruppe fir Pflege-
und Adoptiveltern von Kindern, die durch mut-
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terlichen Alkoholkonsum in der Schwanger-
schaft geschadigt wurden, die Selbsthilfegrup-
pe ,Genuss — Leben trotz Schmerzen“ aus
Dresden, die Selbsthilfegruppe ,Migrane fur
Kinder und Jugendliche“ im Landkreis Bautzen
sowie die Selbsthilfegruppe fur Menschen mit
erlittenen Hirnschaden nach Schlaganfall oder
Unfall aus Leipzig. In Sachsen sind tber 1.000
Selbsthilfegruppen mit Gesundheitsbezug ta-

tig.
Der ,Sachsische Selbsthilfepreis der Ersatz-

kassen“ wurde in diesem Jahr zum sechsten
Mal vergeben.

Dr. Regine Krause-Doéring, Leiterin des Leipziger Gesundheitsamtes
und Jurymitglied (li.) und Ina Klass, SKIS Leipzig (re.), im Gesprach
mit Frank Hartung, Selbsthilfegruppe ,Depression - Gesprache und
Malen® bei einem Besuch der Selbsthilfegruppe. Foto: Gesundheits-
amt Leipzig. Die Arbeit von Frank Hartung wurde mit dem 1. Preis
gewdlrdigt.

Der Verband der Ersatzkassen e. V. (vdek) ist
Interessenvertretung und Dienstleister aller
sechs Ersatzkassen: Techniker Krankenkasse
(TK), BARMER, DAK-Gesundheit, KKH Kauf-
mannische Krankenkasse, hkk - Handelskran-
kenkasse, HEK — Hanseatische Krankenkas-
se. Sie versichern zusammen nahezu 28 Milli-
onen Menschen in Deutschland, davon
843.000 Menschen in Sachsen.

(Quelle: Pressemitteilung vdek Sachsen)



SKIS —Selbsthilfekontakt- und Informationsstelle

Egal, wie die Frage lautet — Selbsthilfe ist
auf jeden Fall eine Antwort

Informationen bekommen, neue Ideen und
andere Losungen finden, Unterstitzung und
Hilfe erhalten, sich gegenseitig beistehen,
sich engagieren, neue Menschen kennen ler-
nen. All das macht Selbsthilfe aus.

In Leipzig gibt es etwa 300 Selbsthilfegrup-
pen und -vereine zu vielen gesundheitsbezo-
genen und sozialen Themen. Betroffene, An-
gehorige, Arzte, Psycho- und andere Thera-
peuten, Mitarbeiter aus medizinischen und
sozialen Einrichtungen sowie Interessierte —
jeder kann sich Uber die Leipziger Selbsthilfe
in der SKIS kundig machen.

Die SKIS befindet sich im Gesundheitsamt Leipzig.
Foto: Gesundheitsamt

Selbsthilfegruppen und -vereine sind fur
viele Menschen eine wertvolle Unterstut-
zung, um Krankheit, Behinderung oder
psychosoziale Probleme besser verste-
hen und bewaltigen zu kdnnen.

Menschen mit gleicher oder ahnlicher Betrof-
fenheit begegnen sich freiwillig und sind
gleichberechtigt. Sie bestimmen Themen und
Inhalte ihrer Treffen eigenstandig und unab-
hangig. Selbsthilfe tragt dazu bei, Lebens-
qualitat zu verbessern und neuen Mut zu
schépfen. Manchmal werden die Probleme
nicht kleiner. Aber in einer Gemeinschaft
konnen sie leichter ausgehalten werden.

In Selbsthilfegruppen und -vereinen besteht
ein hoher Informationsgrad und ein grof3es
Erfahrungswissen Uber das jeweilige gemein-

same Thema. Jeder kann sich in der Selbst-
hilfe beteiligen oder engagieren.

Leipzig verfugt Uber ein groRes Netz an
Selbsthilfegruppen und -vereinen

In der SKIS am Leipziger Gesundheitsamt er-
halten Sie umfassende Informationen zur
Selbsthilfe und zu Selbsthilfegruppen (SHG)
und -vereinen in Leipzig. Sie kdnnen sich be-
raten lassen, in eine SHG vermittelt oder bei
deren Grundung unterstutzt werden. Auch be-
stehende Gruppen erhalten bei Bedarf not-
wendige Hilfen.

Kontakt

Stadt Leipzig, Gesundheitsamt, SKIS
Friedrich-Ebert-Str. 19 a, 04109 Leipzig

Ina Klass

Telefon: 0341 123-6755
E-Mail: ina.klass@leipzig.de
www.leipzig.de/selbsthilfe

Sprechzeit: dienstags 9:00 — 12:00 Uhr
und 14:00 — 18:00 Uhr,
sowie nach Vereinbarung

Erreichbarkeit: StralRenbahnlinien 1, 2, 8, 14
bis zur Haltestelle ,Westplatz* oder
StralRenbahnlinie 9 und Buslinie 89 bis zur
Haltestelle ,Neues Rathaus®

Fahrstuhl ebenerdig zuganglich.
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Selbsthilfekontakt-
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