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Weisheit des Monats

»,Reich sind nur die, die wahre Freunde haben*

Pflegegrad beantragen - Fehler
vermeiden

Wer physische oder psychische
Einschrankungen hat, die so beachtlich sind,
dass Hilfe und Unterstitzung von anderen
Personen notwendig ist, sollte einen
Pflegegrad beantragen.

Die Erteilung eines Pflegegrades ist jedoch
von verschieden Faktoren abhéngig. Es ist
wichtig, beim Pflegegrad beantragen Fehler
zu vermeiden. Denn eine falsche Bewertung
bei der Begutachtung kann dazu fiihren, dass
kein Pflegegrad oder ein zu niedriger
Pflegegrad erteilt wird. Von der H6he des
Pflegegrades sind jedoch ihr
Pflegeleistungen auch in Bezug auf Pflegend
abhangig.

1. Pflegebediirftigkeit abklaren

-Wenn Tétigkeiten, die friher
unproblematisch oder ohne fremde Hilfe
ausgefuhrt werden konnten, plétzlich nicht
mehr alleine erledigt werden kénnen.

2. Antrag auf Pflegeleistungen stellen
-Den Antrag auf Pflegeleistungen sorgféltig
ausfillen

-Der Antrag muss vom Pflegebedirftigen
selber gestellt und unterschrieben werden
-Der Antrag kann entweder: formlos
schriftlich oder telefonisch oder persénlich
bei der Pflegekasse gestellt werden.
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Die richtige Atmung

Die richtige hilft gegen Stress und seelische
Belastungen. Die Chinesen praktizieren die
tiefe Bauchatmung schon seit vielen
Jahrhunderten, sie ist ein sehr gutes Mittel
gegen Stress. Wer damit sofort am Morgen
nach dem Aufstehen anfangt, wird sehr gut
ohne Stress durch den Tag kommen. Am
besten die Hande flach auf den Bauch legen
und tief in den Kdrper hinein atmen. Nach ein
paar Minuten wird man merken, dass sich
eine tiefe Ruhe ausbreitet, und der andere
Vorteil ist, dass es den ganzen Korper
vitalisiert.

Jeder fuhlt sich einmal mide, ausgelaugt und
ist unkonzentriert. Grundsatzlich sollte man
bei diesen Anzeichen einen anderen Weg
einschlagen, damit der Stress nicht zum
Alltag gehdért. Auch wann es sich lustig und
albern anhort: Traumen sie mal wieder, indem
Sie sich ein paar Tagtrdumen hingeben. Das
heiBt bewusst entspannen, um Stress den
Kampf anzusagen. Am besten funktioniert
das natirlich an einem schénen, gemutlichen
Ort. Einfach die Augen schlieBen und dabei
bewusst von schénen Dingen trdumen, wie
tun zum Beispiel den bevorstehenden Urlaub
oder trAumen Sie von etwas, was Sie sich
schon immer erflillen wollten was bis jetzt
aber noch nicht geklappt hat. Dies ist fiir den
Kdrper und flr die Seele so entspannend,
weil unser Gehirn nicht gleichzeitig zwei
Gedankengéangen folgen kann, und es sich
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Nachrichten aus der Nachbarschaftspflege

Fatigue

Als ob der Stecker gezogen wird
Wissenswertes Uber eine Krankheit, die nichts mit FrihjahrsmuUdigkeit zu tun hat

Fatigue leitet sich aus dem franz&sischem ab
und heiBt Gbersetzt Mldigkeit oder
Erschépfung. Fir die Betroffenen bedeutet
dieser krankhafte Zustand vor allem eins:
bleierne Mudigkeit, stédndig erschopfte Kraft-
und Ausdauerreserven, Antriebslosigkeit sowie
das groBe Bedirfnis, einfach nur zu liegen und
nichts zu tun. Meist nimmt die Intensitét der
Erschépfung zum Abend zu. Auch Schlaf und
Erholung kénnen diesen Zustand nicht bessern.
In der Folge missen sich Betroffene der
Krankheit anpassen und entsprechend ihren
Alltagsablauf neu organisieren. Fatigue ist nicht
gleichzusetzen mit dem Erschépfungszustand
nach vorangegangen Anstrengungen wie zum
Beispiel beim Sport oder nach einem langen
Arbeitstag oder nach néchtlicher
Schlaflosigkeit. Bei Fatigue handelt es sich um
eine Begleiterscheinung, die als Symptom bei
unterschiedlichen Erkrankungen diagnostiziert
wurde. Das Fatigue-Syndrom darf allerdings
nicht verwechselt werden mit dem chronischen
Erschépfungssyndrom, Welches als
eigenstandige Erkrankung gilt.

Wo kommt Fatigue vor?

Die Erkrankung ist eines der haufigsten MS-
Symptome, welches Menschen mit Multipler
Sklerose sehr belastet, da es neben den
kérperlichen und kognitiven Einschrédnkungen
oft Unverstandnis bei anderen Menschen
hervorruft. Sie duBert sich bei jedem
Betroffenen anders. Wahrend manche Uber eine
unertrégliche Mudigkeit klagen, leiden andere
unter einer Verschlimmerung weiterer
Symptome, wie Sehstérungen,
Konzentrationsproblemen, Gedachtnisverlust,
verlangsamte Bewegungen

und Muskelkrdmpfen. Aber auch bei einer
Krebserkrankung entwickeln ca. 80% aller
Betroffenen eine tumor- beziehungsweise
behandlungsbedingte Fatigue. Diese bleibt bei

20-30% der Krebspatienten nach den
Chemotherapie bestehen (chronische Fatigue)
oder entwickelt sich erst spéter. Die Erkrankung
wird zudem auch in anderen medizinischen
Fachbereichen diagnostiziert und zwar als
Folge schwerer Herz- oder
Lungenerkrankungen und bei chronischen
Erkrankungen, wie Rheuma, AIDS oder Morbus
Chron. Auch im Zusammenhang mit Long-
Covid wird von dieser krankhaften Midigkeit
berichtet.

Wie kann man Fatigue behandeln?
Zur Behandlung gibt es verschiedene
therapeutische Ansatze, von denen wir drei
vorstellen mdéchten. Eindeutige Empfehlungen
gibt es allerdings noch nicht.

Bei Methylphenidat handelt es sich um einen
Aufmerksamkeit steigernden Wirkstoff, welcher
unter anderem zur Behandlung von ADHS
Anwendung findet. Orientierung sollte hierbei
immer das individuelle AusmaB der
Beeintréchtigung durch die kdrperlichen,
psychischen und kognitiven Beschwerden sein.
Ist Blutarmut (Andmie) Grund, so kénnen rote
Blutkérperchen dem Koérper als Transfusion
zugefihrt werden.

Was sollte man bei Fatigue
beachten?

-Richtig ernahren: fettarm mit
Vollwerprodukten, viel frisches Obst und
Gemuse.

-Konsequent Ruhepausen einlegen: auf den
Koérper héren und sich Ruhe gbénnen
-Aufgaben flexibel planen: besonders wichtige
und Anspruchsvolle Aufgaben Vormittags
planen

-Fit bleiben: allgemeine Belastbarkeit durch
verschiedene Sportarten (z.B. Nordic Walking,
Schwimmen oder Radfahren)
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