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Termine — Vortrage und Veranstaltungen

Termine im September

Wie schon im letzten Newsletter mitgeteilt, findet
unsere Mitgliederversammlung am Freitag, den
13. September 2019, 15:30 Uhr statt, und zwar
wieder im ,,Schwaneneck® Burgstadt. Es wird
einen kleinen Film Uber Schlafapnoe und Infos
Uber Leistungen der Pflegeversicherung
geben. Danach sind Gespréache geplant. Bitte
Mitteilung Uber die Teilnahme machen!

Zukunftige Termine

Unsere diesjahrige Weihnachtsfeier ist fur
Freitag, den 29.11.2019 im Hotel Waldhaus
Lauenhain (Talsperre Kriebstein) gebucht. Wir
treffen uns zu Kaffee und Kuchen.

Das Veranstaltung zum 15-jahrigen Jubil&dum
unseres Vereins ist nun auf den 22. — 26. April
2020 verschoben worden und wird in Bad
Frankenhausen (Kyffhauser) stattfinden.

Beitrage Gesundheit und Wissenschaft

Zahl der Arbeitsunfahigkeiten durch
psychische Erkrankungen ist gestiegen

Immer mehr Menschen sind wegen psychischer
Erkrankungen krankgeschrieben, das geht aus einer
Studie des bayerischen Versicherers Swiss Life
hervor. Zu lesen ist das im Internet unter anderem
bei spiegel-online (https://www.spiegel.de/karriere/
psychische-erkrankungen-immer-mehr-menschen-
berufsunfaehig-a-1264152.html).

.Mehr als ein Drittel aller Arbeitnehmer (37 Prozent),
die vorzeitig aus dem Beruf ausscheiden, tut dies,
weil eine psychische Krankheit wie Burn-out,
Depression oder Angststérungen diagnostiziert
worden ist. Im Jahr 2009 waren es noch 26,6
Prozent - das ist ein Anstieg von knapp 40 Prozent.”
heil3t es dort. Fur die statistische Analyse wurden die
Daten der eigenen Versicherten ausgewertet.

Die Ursachen koénnten wachsender Stress,
Leistungsdruck und mangelnder Ausgleich im
Arbeitsleben sein. Frauen seien dabei viel haufiger
und in jingeren Jahren betroffen als Manner.

Die Ergebnisse der Swiss Life-Studie wirden sich
mit  Untersuchungen der Deutschen Renten-
versicherung des Bundes decken. Diese hat 2018
ca. 170.000 stationdre Rehas wegen psychischer
Erkrankungen bewilligt. Das ist ein Zuwachs von ca.
40% gegenuber 2008. Die Fachleute der
Rentenversicherung gehen aber davon aus, dass es

nicht wesentlich mehr psychische Erkrankungen gibt
als friher, sondern dass diese heute besser erkannt
und haufiger diagnostiziert werden.

Bild: Apothekenumschau
(https://www.apotheken-umschau.de/Depression)

Im spiegel-online-Bericht heil3t es weiter: ,Nach
psychischen Erkrankungen  sind korperliche
Einschrankungen (24 Prozent) und Unfalle (14
Prozent) die haufigsten Grinde, warum sich
Deutsche berufsunféahig melden. Krebserkrankungen
waren zuletzt in neun Prozent der Falle der Grund fur
eine Berufsunfahigkeit.*

Wie man sich etwas besser gegen Stress und
psychischen Belastungen schiitzt, ist im nachsten
Artikel zu lesen.

Resilienz — das Immunsystem der Seele

Im Newsletter der Organisation Deutsche Selbsthilfe
Angeborene Immundefekte (dsai) namens ,immun?*
Nummer 23 (2/|2018) gibt es einen aulerst
interessanten Bericht von Beate Hohendorf, einem
dsai-Mitglied. Was ist Resilienz? Dazu steht folgende
Erklarung am Anfang des Artikels:

,Das Wort Resilienz wird aus dem lateinischen Wort
"resilire" (=abprallen) hergeleitet. Von einer guten
Resilienz spricht man, wenn Menschen im Stress
standfest bleiben und im Stress flexibel mit den
eigenen Ressourcen umgehen.*

Im Weiteren nun einige Ausziige aus dem Bericht:

,Heutzutage leben wir in einer sehr schnelllebigen
Zeit mit einem sehr hohen Leistungsanspruch und
nicht gern gesehenen Schwéachen. Oft leiden
Menschen auch im Arbeitsleben unter Vorgesetzten
und Kollegen, die ihre Belange und ihr strategisches
Denken in den Vordergrund stellen. Da bleibt oft die
Rucksicht auf andere und die Wertschatzung des
Menschen auf der Strecke. Viele spiren die
Mehrfachbelastung durch das Arbeitsleben, die
Familie, den Haushalt und die Verpflichtungen. Sieht
man sich selbst als Opfer der anderen und erklart
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man eben die anderen fir alles verantwortlich, lauft
man fremdbestimmt durchs Leben. Mancher
Mensch stellt fest, dass er Stress hat und ihm gelingt
es, gut damit umzugehen. Andere Menschen stellen
fest, dass sie Stress haben, kommen damit nicht klar
und sind mitunter deswegen handlungsunfahig. Hier
sind Unterschiede in der Resilienz je nach Pragung
des Menschen deutlich erkennbar. Mit einer guten
Resilienz sind korperliche Beschwerden und
Reaktionen infolge des negativen und ungesunden
Stresses, dem Distress, zu vermeiden. ...

Welche korperlichen Beschwerden kann dieser
negative Stress verursachen? Schmerzen,
Muskelverspannungen, Immunschwache, Auslésen
autoimmunologischer  Prozesse Kopfschmerzen,
Tinnitus, Schwindel Herzjagen, Luftnot
Appetitlosigkeit, Reizdarm u.v.m. Im Stress erhalt der
Korper nur die erforderliche Ruhe, wenn man ihn
selbst schiitzt. Der Schutz, den man seinem Korper
gibt, ist die Resilienz. - Die Resilienz ist das
Immunsystem der Seele.

Bei vielen Menschen zeigen sich  durch
Stressfaktoren Belastungen des Immunsystems. Das
kann das typische Erkranken im Urlaub sein oder
Erkranken in und nach belastenden Situationen.
Auch Leistungssportler erkranken typischerweise
nach Wettkdmpfen, in denen sie ihrem Korper ohne
Rucksicht auf eine schon bestehende Erschopfung
alles abverlangt haben. In diesen Situationen hat
niemand eine fur sich und seine Situation
ausreichende Resilienz gepflegt. Es ist und bleibt
eben eine individuelle Herausforderung, im Stress flr
sich selbst ein ausgewogenes Verhéltnis zu
schaffen. Jeder entscheidet selbst, wie er mit Stress
oder Lebenskrisen umgeht, welche Perspektive man
nutzt. Die Fakten bleiben bestehen, aber durch den
veranderten Blickwinkel und der Achtsamkeit fir sich
selbst, erscheinen die stressausldsenden Faktoren
als nicht mehr so wichtig. Grundsatzlich entscheidet
jeder fur sich selbst, was wichtig ist.*

Was die Grundlagen fir eine gute Resilienz sind,
wird in dem Bericht auch erklart. Es sind die sieben
Saulen der Resilienz. Dazu weitere Auszlge aus
dem Artikel:

,Die sieben Saulen der Resilienz dienen alle der
Erlangung der inneren Starke, der Widerstandskratft.

Die seelische Widerstandskraft zeigt sich im Bereich
neuroimmunologischer Prozesse als ein positiver
Effekt, die Gesundheit eben positiv zu beeinflussen.
Immundefektpatienten sollten das eigene
Immunsystem mit gelebter Resilienz schitzen. Das
kann man lernen und trainieren.”

Die 7 Saulen der Resilienz

Im Folgenden sind die im Bericht von Beate
Hohendorf aufgezéhlten Punkte aufgefihrt und
gekurzt mit meinen eigenen Worten beschrieben.

1. Akzeptanz

Dabei geht es darum, das zu akzeptieren, was wir
selbst nicht andern kénnen. Es geht um die Einsicht,
dass Dinge passieren die man selbst nicht
beeinflussen und verhindern kann. Wenn man lernt,
die Realitdt anzunehmen wie sie ist, spart man
Energie, und hat diese fiir andere Aufgaben parat.
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2. Optimismus

Es ist wichtig, eine optimistische Grundhaltung zu
erlangen. Es geht um  Zuversicht und
Selbstvertrauen, um Vertrauen in die eigene Starke
und Zukunft. Frau Hohendorf schreibt dazu in ihrem
Artikel: ,Optimismus hei3t: Wenn ich nur will und auf
mich achte, schaffe ich das!“

3. Ldsungsorientierung

Das ist das Gegenteil von Problemorientierung. Es
geht darum zu fragen: ,Was kann ich bzw. was
geht?” Sich darauf zu konzentrieren, was alles nicht
mehr geht ist die falsche Orientierung. Dadurch fihlt
man sich nur hilflos. Auch auf andere Leute zu
schauen, denen es vermeintlich besser geht, hilft
nicht. Frau Hohendorf hat dazu in ihrem Bericht ein
sehr treffendes Zitat des Dalai Lama eingefiigt, und
zwar: ,Keiner hat gesagt, dass es kein Leiden gibt,
die Frage ist, wie gehe ich damit um?". Das trifft es
eigentlich ganz gut. Weiter schreibt Frau Hohendorf:
,Die Loésung fiur Probleme im Leben und wie ich
damit umgehe, liegt einzig und allein in meiner
Verantwortung, ein Blick auf andere ist dabei nicht
forderlich. Nur mit Aktivitdét durch mich selbst und
den Blick auf mich selbst finde ich zu einer Losung.
Belastet mich das Leben gerade sehr schwer und
gibt es Probleme von allen Seiten, sortiere ich
rigoros nach den nur far mich wichtigen Dingen. Nur
mit dem Fokus auf mich und meine innere Ruhe
spire ich, was jetzt gerade zahlt und wichtig ist. ...“

4. Selbstwirksamkeit/Selbstwert/Selbstvertrauen
Frau Selbstwahrnehmung® nennt. Und weiter: ,In
meinen Augen spielt namlich die
Selbstwahrnehmung eine sehr zentrale Rolle. In dem
Wort Selbstwahrnehmung steckt das Wort wahr.
Wie erhalte ich mein Selbstvertrauen, mit dem ich
selbst so wirksam bin, dass ich trotz gréRter
Stressoren jede Situation meistern kann? Zuerst
nehme ich mich selbst wahr: ich schaue mir meine
Realitat an.”

Man muss herausfinden, was die eigenen negativen
Stressfaktoren sind, wer oder was tut einem gut oder
eben nicht. Wer oder was raubt mir Energie? Fuhle
ich mich Gberfordert, und was sind meine eigenen
Bedurfnisse? Muss ich meine Lebensumstande
andern und/oder personliche Kontakte I6sen? Habe
ich den Mut dazu? Weiter heil’t es in dem Bericht:
,Fuhre ich mein Leben oder fihle ich mich
fremdbestimmt? Ich erkenne meine eigenen wahren
Grenzen und kommuniziere sie. Dadurch vertraue
ich mir, in komplexen und belastenden Situationen
nicht Gber meine Grenzen hinaus zu gehen. Mit dem
eigenen Selbstvertrauen erhalte ich  wie
selbstverstandlich eine Wirkung auf andere, aus
meinem tiefsten Inneren entwickelt sich somit meine
Selbstwirksamkeit.”

5. Selbstverantwortung

Das bedeutet, man ist selbst fur sich verantwortlich.
Diese Verantwortung kann man auf niemanden
Ubertragen. Wenn man aber seine Grenzen, Starken,
Stressoren usw. kennt, kann man sich neue
Verhaltensmuster tUberlegen und antrainieren. Dazu
braucht man eben viel Mut zur Verdnderung, Geduld
(auch mit sich selbst) und Zeit. Dazu steht im Bericht
von Frau Hohendorf noch Folgendes: ,Alte
Verhaltensmuster kann nur ich alleine Uberdenken,
neue Verhaltensmuster kdnnen nur von mir alleine
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entwickelt und trainiert werden, damit diese in das
Unterbewusstsein Ubergehen. Dafiir ibernehme ich
alleine fur mich selbst Verantwortung, um auf meine
eigenen Grenzen zu hdren. Besonders in sozialen
Berufen lauert die Gefahr, nur Verantwortung fur
andere zu ubernehmen und sich selbst mit den
eigenen Bedirfnissen zu vergessen. Als Hilfe im
Alltag empfehle ich unbedingt auf die Signale des
Kdrpers zu horen, auf mein Bauchgefiihl. Manchmal
reichen schon 20 Minuten der Ruhe fir mich, um den
Fokus auf meine innere Achtsamkeit zu lenken. In
den Korper hinein zu spiren, welche Signale er mir
meldet, kann ich lernen. Das klassische Beispiel fur
Anspannung ist die Verspannung der Nacken-
muskulatur. Gelingt mir dieses Hineinspiren in den
Kdrper immer wieder, so schiitze ich mich vor einer
chronischen Uberforderung durch Anspannung und
Stress. Es ist meine Verantwortung, mich meinem
Kodrper mit innerer Achtsamkeit zuzuwenden.
Regelméalige Atemibungen, Meditation, Achtsam-
keit leben, Spazierengehen, Sport und Hobbies sind
einige Beispiele, mit denen ich mir selbst einen
personlichen Ausgleich zum Stress im Alltag
schaffen kann. Dadurch erhalte ich Distanz und sehe
manche Dinge als nicht mehr so wichtig und
belastend. Ich fuhre mein eigenes Leben. Ich bin
zuerst fur mich selbst verantwortlich, kein anderer.”
Dem ist dann nichts weiter hinzuzuftigen.

6. Soziale Kontakte/Netzwerke

Damit sind keine virtuellen Internetkontakte gemeint,
sondern richtige Menschen, denen man vertraut und
die man bei Bedarf um Hilfe bitten kann! Im Bericht
hei3t es dazu: ,Nicht zuletzt bietet gerade ein
stabiles Netzwerk  von netten Menschen,
insbesondere in der Freizeit, einen guten Ausgleich
Zu angespannten Situationen. Ich selbst suche mir
diejenigen Menschen aus, mit denen ich gerne
meine Zeit verbringe und die mir wichtig sind.*

7. Zielorientierung

Es geht darum sich Ziele zu setzen, welche man
erreichen moéchte. Es sollten aber keine unerreich-
baren Ziele sein. Frau Hohendorf schreibt dazu:
»--. Grundsatzlich kann man auch seine Lebensziele
kritisch Uberdenken und sich Gberlegen, was wirklich
wichtig ist und was nicht. Entscheidend dabei ist,
sich nicht chronisch zu Uberfordern. Eine stetige
Uberforderung ist Stress und den gilt es zu
vermeiden. Manchmal ist es wertvoll, sich einmal die
Frage zu stellen: Wenn mein Leben zu Ende geht:
bereue ich dann etwas Bestimmtes nicht getan
zu haben? Die Gedanken dazu kann ich mir
aufschreiben, das hilft, das eine oder andere
umzusetzen, was ich in meinem Leben unbedingt
noch erleben will. Nun weif} ich, dass ich noch so viel
Sinnvolles erleben méchte. Das ist meine Motivation,
immer wieder zielgerichtet, realistisch und
optimistisch in die Zukunft zu blicken.*

Das Fazit von Frau Hohendorf mochte ich hier als
kompletten Textauszug einfligen:

FAZIT

»+Abschlielfend mdchte ich erwahnen, dass es nicht
die einmal erlernte Resilienz fir jede Situation
anzuwenden gibt. Das Leben ist dynamisch, verlauft
in Phasen. Dem entsprechend muss man sich auch
immer wieder neue Ziele stecken. Uber eine kurze
Zeit lasst sich eine Mehrfachbelastung, in der ich
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nicht auf mich achte, ohne gesundheitliche Folgen
einfach  wegstecken, aber eben nicht als
Dauerzustand. In diesem Fall muss ich meine
Bedurfnisse kennen, mich selbst managen, mir einen
Ausgleich schaffen — eben mit den eigenen
Ressourcen flexibel umgehen. Gelingt mir das, lebe
ich mit einer guten Resilienz. Das klingt ganz
einfach, aber in der Umsetzung kann das fiir jeden
einzelnen personlich und individuell zu einer grof3en
Herausforderung werden. Es gibt kein Schema fir
alle, da das Stressempfinden fir jeden sehr
individuell ist und unterschiedlich wahrgenommen
wird. Jeder hat einen anderen Charakter, andere
Werte und eine unterschiedliche Herkunft. Das
Leben ist eine schone Herausforderung, sollte
jedoch keine Uberforderung sein.*

Dieser dsai-Newsletter und weitere sind unter dem
Link https://www.dsai.de/ zu finden. Wer Interesse
hat kann dort den gesamten Artikel lesen.

Reisen mit Betaubungsmitteln

Einige Mitglieder unseres Netzwerkes oder auch
vielleicht Bekannte oder Verwandte miuissen
regelmalig Schmerzmittel nehmen, welche dem
Betdubungsmittelgesetz unterliegen. Bei Reisen ins
Ausland sind dabei wichtige Bestimmungen zu
beachten, um nicht wegen Drogenbesitz mit der
Justiz des jeweiligen Landes in Konflikt zu geraten.
Dazu hat das Bundesinstitut fir Arzneimittel und
Medizinprodukte (BfArM) Informationen im Internet
veroffentlicht, und zwar unter:
https://www.bfarm.de/DE/Bundesopiumstelle/Betaeu
bungsmittel/Reisen/ node.html. Nachfolgend die
wichtigsten Bestimmungen als Auszug:

1. Allgemeines

Der Patient darf die aufgrund arztlicher
Verschreibung erworbenen Betdubungsmittel in der
fur die Dauer der Reise angemessenen Menge als
Reisebedarf aus- oder einfihren. Die Mithahme von
Betaubungsmitteln durch beauftragte Personen ist
nicht zulédssig, da Betaubungsmittel ausschliel3lich
far den eigenen Bedarf mitgefihrt werden darfen. ...
Bei der Mitnahme von Betdaubungsmitteln sind die
nachstehend  beschriebenen  Regelungen zu
beachten:

2. Reisen in die Staaten des Schengener
Abkommens

... Bei Reisen bis zu 30 Tagen in Mitgliedstaaten des
Schengener Abkommens (zur Zeit Belgien,
Dénemark, Deutschland, Estland, Finnland,
Frankreich, Griechenland, lIsland, Italien, Lettland,
Liechtenstein, Litauen, Luxemburg, Malta, Nieder-
lande, Norwegen, Osterreich, Polen, Portugal,
Schweden, Schweiz, Slowakei, Slowenien, Spanien,
Tschechien und Ungarn) kann die Mithahme von
arztlich verschriebenen Betdaubungsmitteln erfolgen,
sofern eine vom behandelnden Arzt ausgefillte
Bescheinigung nach Artikel 75 des Schengener
Durchfihrungsubereinkommens  mitgefuhrt  wird.
Diese Bescheinigung ist vor Antritt der Reise durch
die oberste Landesgesundheitsbehdrde oder eine
von ihr beauftragte Stelle zu beglaubigen. Die
Bescheinigung wird von den  zustandigen
Landesbehdrden auf Grundlage der &rztlichen
Verschreibung beglaubigt. Die Gultigkeitsdauer der
Bescheinigung betragt maximal 30 Tage. Fir jedes
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verschriebene Betaubungsmittel ist eine gesonderte
Bescheinigung erforderlich. ...

3. Reisen in andere Lander

Um Betadubungsmittel auch bei Reisen in andere als
die oben genannten Lander mitnehmen zu kénnen,
rat die Bundesopiumstelle den Patienten, nach dem
Leitfaden fir Reisende des Internationalen Sucht-
stoffkontrollamtes (INCB) zu verfahren. Danach
sollte sich der Patient vom verschreibenden Arzt eine
mehrsprachige Bescheinigung ausstellen lassen,
welche Angaben zu Einzel- und Tagesdosierungen,
Wirkstoffbezeichnung und Dauer der Reise enthalt.
Diese Bescheinigung ist ebenfalls durch die
zustandige oberste Landesgesundheitsbehérde oder
eine von ihr beauftragte Stelle zu beglaubigen (siehe
oben) und bei der Reise mitzufihren. Die Form der
Bescheinigung ist nicht strikt vorgegeben. ...

Der Leitfaden sient eine Mithahme von
Betaubungsmitteln fiir eine Reisedauer von maximal
30 Tagen vor.

Da keine international harmonisierten Bestimmungen
fur die Mitnahme von Betdubungsmitteln auf Reisen
aulderhalb des ,Schengen-Raums® bestehen,
mussen die nationalen Bestimmungen des jeweiligen
Ziel- oder Transitlandes berlcksichtigt werden. Den
Patienten ist dringend anzuraten, die Rechtslage in
dem zu bereisenden Land vor Antritt der Reise
abzuklaren. Einige Lander verlangen zusatzlich
Importgenehmigungen, schranken die Menge der
mitzufihrenden Betdubungsmittel ein oder verbieten
die Mitnahme von bestimmten Betdubungsmitteln
sogar generell. Hierzu kann die jeweilige
diplomatische  Vertretung des Ziellandes in
Deutschland Auskunft erteilen, deren
Kontaktadressen auf der Internetseite  des
Auswartigen Amtes abgerufen werden kénnen. ...

Sofern eine Mithahme von Betdubungsmitteln nicht
mdglich ist, sollte zunéchst geklart werden, ob die
bendtigten Betdaubungsmittel selbst (bzw. ein
aquivalentes Produkt) im Reiseland verfiigbar sind
und durch einen dort ansassigen Arzt verschrieben
werden kdnnen.

Sollte auch dieses nicht mdglich sein, wére eine
Mithahme der Betaubungsmittel nur Uber eine Ein-
und Ausfuhrgenehmigung erlaubt, welche bei der
Bundesopiumstelle  beantragt werden miusste.
Aufgrund dieses sehr umfangreichen Verfahrens und
der landerspezifischen Besonderheiten wird diese
Option jedoch nur in seltenen Ausnahmeféllen zum
Zuge kommen konnen.

Punkt 4. betrifft Auslandsreisen von Substitutions-
patienten,

Punkt 5. betrifft Mitflhren von Betaubungsmitteln
durch Arzte

6. Betroffene Arzneimittel

Patienten sollten bei Fragen, inwieweit der
Wirkstoff eines Arzneimittels ein verschreibungs-
fahiges Betaubungsmittel ist bzw. der internationalen
Kontrolle unterliegt, Kontakt mit ihrem Arzt oder
Apotheker aufnehmen.

Unter dem Punkt 2 steht eine Bescheinigung nach

Artikel 75 des Schengener  Durchfiihrungs-

Ubereinkommens zum Download zur Verfigung.
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Ebenso eine Liste der zustdndigen Behorden fir
Beglaubigungen der Bescheinigungen zur Mithnahme
von Betaubungsmitteln in den einzelnen
Bundeslandern.

Unter dem Punkt3 steht ein Muster fir die
Bescheinigung fiir die Reise aulRerhalb des
Schengenraumes zum Download zur Verfiigung.

Im Landkreis Mittelsachsen kann man sich bei
Fragen und fir die Bescheinigung an das
Gesundheitsamt im Landratsamt Mittelsachsen
wenden (Kontakt siehe unten). Die Abteilungsleiterin
ist Frau Dr. med. Annelie Jordan. Einen Termin kann
man mit Frau Hahn unter der Telefonnummer 03727
799 6498 vereinbaren.

Besucheradresse: Telefon:
Gesundheitsamt 03731 799 6249
Am Landratsamt 3 Telefax:

09638 Mittweida 03731 799 6823

Postanschrift:
Landratsamt Mittelsachsen
Abteilung Gesundheitsamt
Frauensteiner Strale 43
09599 Freiberg

Kontaktdaten Gesundheitsamt Mittelsachsen

Zusammenfassung der wichtigsten Sachverhalte:

¢ Vor einer Auslandsreise fiir jedes verschriebene
Betdubungsmittel eine Bescheinigung vom Arzt
ausfullen lassen!

¢ Die Gultigkeitsdauer der Bescheinigungen betragt
maximal 30 Tage!

¢ Die Bescheinigungen mussen von der
zustandigen Behorde beglaubigt werden!

Wenn alles beachtet wird, sollte es im Urlaub keine
Schwierigkeiten geben und man kann auch als
Schmerzpatient schone Urlaubstage im Ausland
verbringen. Die Information kommt zwar fir dieses
Jahr etwas spat, aber es gibt ja auch in Deutschland
viele wunderschéne Fleckchen, wo man Erholung
findet!

Foto: Ziegenriick an der Saale (Stein, privat)
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