Gemeinsam mit der AOK Ostwiirttemberg
und den beteiligten Selbsthilfegruppen

initiierte die Stadt Schwabisch Gmiind
mit finanzieller Unterstiitzung des
Ostalbkreises die Wanderausstellung

Selbsthiltegruppen
in Ostwurttemberg

Sponsoren: Initiatoren und Veranstalter: Konzeption und Gestaltung:
Stadt Schwabisch Gmiind, biiro zahn
Amt fiir Familie und Soziales kommunikationsdesign
AOK Ostwiirttemberg, Schwabisch Gmiind

Kontaktstelle fiir gesundheit- info@buerozahn.de
liche Selbsthilfegruppen




Selbsthilfegruppe
Anonyme Alkoholiker

Schwabisch Gmiind und Aalen

Es treffen sich Menschen, die mit dem
trinken (saufen) aufhoren wollen, trocken
sind und trocken bleiben wollen.

Was ist, wenn du ohne Hilfe
nicht mehr NEIN sagen kannst?

Es gibt einen Weg ...

Wie helfen die Anonymen Alkoholiker ?

Die AA treffen sich regelmaRig, um
thre Erfahrung, Kraft und Hoffnung aus-
zutauschen.

Nur fur heute gilt:
keinen Alkohol trinken”
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Verfasst von:

Selbsthilfegruppe Anonyme Alkoholiker
Schwabisch Gmiind und Aalen

Organisation und Sponsoring:
Stadt Schwibisch Gmiind Kontakt:

~ AOK Ostwiirttemberg www.anonyme-alkoholiker.de
L 1 Ostalbkreis

Plakatgestaltung®: erste-hilfekontakt@anonyme-alkoholiker.de
biiro zahn, Schwéb. Gmiind aa-schwaebischgmuend@t-online.de
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Es kann jeden treffen.




Eigentlich wollte Maria Miiller nur den
jahrlichen Check machen lassen. Erhohte
Leberwerte wurden entdeckt. lhr
Hausarzt vermutete eine Hepatitis und
schickte sie zum Internisten. Hepatitis?
Hatte sie sich deshalb seit Wochen

so miide gefithlt? Aber wodurch? Alkohol
konnte nicht die Ursache sein. Nur ab
und zu bei besonderen Anlassen trinkt
sie ein Glaschen Sekt.

~Naher als Du denkst”- Hepatitis kann jeden treffen

Antikdorper gegen die Hepatitis C wurden
gefunden. Wie das? Der Internist klarte
sie auf: "Antikorper sind die Reaktion
des Korpers auf eine Infektion. Allein
sagen sie nur aus, dass eine Infektion
stattgefunden hat, nicht jedoch, ob man
noch Virustrager, also ansteckend ist."
Der direkte Nachweis bhenotigte weitere
Tage. Dann die Diagnose: Hepatitis C.
Unzahlige HC-Viren waren im Blut.

Die Heilungschancen? Allenfalls 40 bis
50%. Was tun? Sie war am Boden zer-
stort. Tage-, ja wochenlang konnte sie
keinen klaren Gedanken fassen. Sie
filhlte sich verlassen und einsam.

Die Diagnose einer Lebererkrankung
kann einem den Boden unter den Fiissen
wegziehen. Und Vorurteile sind schnell
zur Hand.

Dabei hat die Hepatitis (Leberentziindung)
ganz unterschiedliche Ursachen. Neben
Hepatitis-Viren und Giften wie Alkohol
und Medikamente konnen auch Uber-
gewicht, Stoffwechsel- und Autoimmun-
erkrankungen die Leber schadigen.
Das Tiuckische ist, dass viele lange
nichts von ithrer Erkrankung bemerken,
da kaum Symptome erkennbar sind und
Schmerzen, wenn iiberhaupt, erst im
Stadium schwerwiegender Folgen wie
Leberzirrhose und Leberzellkrebs
auftreten.

Die Leber leidet still.
Ilhr Schmerz ist oft nur die Miidigkeit.

Informier Dich.
Lass Dich testen.
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"NeulLand betreten.

Die Spirale der Erschopfung dreht sich.
Unaufhaltsam.

Schlaflos die Nachte.

Kraftlos der Tag.

Gedankenenge.

Angste zehren das Ich auf.

Rickzug ins Niemandsland von Isolation,

Verbitterung und Mutlosigkeit.

Endlich einen Punkt setzen.

STOP. Anhalten. Nicht mehr weiter so.
In den Spiegel schauen.

Andere Perspektiven einnehmen.
Dabei ehrlich sein.

Fragen zulassen.

Muster erkennen.

Dann Mut fassen.

Stiick fiir Stiick.

Eingetretene Pfade verlassen.
Neue Schritte wagen.
Neuland betreten.

Zuriick zu sich.

Zuriick zu anderen.

Zuruck ins Leben.

Organisation und Sponsoring:
Stadt Schwaéabisch Gmiind
AOK Ostwiirttemberg
Ostalbkreis
Plakatgestaltung®©:

biiro zahn, Schwéb. Gmiind

Einen Punkt setzen.

NeulLand betreten.
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Morbus Crohn, Colitis ulcerosa, Reizdarm Morbus Crohn ist eine geschwiirige, chro-
Chronisch entziindliche Darmerkrankungen nische Entziindung des Verdauungstraktes.

Colitis ulcerosa ist eine geschwiirige
Entziindung des Dickdarmes.
Diese Krankheiten sind derzeit nicht heilbar.

Wir kennen jede Toilette.
Sie auch?

Dann sind Sie bei uns richtig.

Ich bin eine leidgepriifte Morbus Crohn
Patientin.

Wer nicht von dieser
Krankheit betroffen 1st,
ahnt nicht im geringsten,
mit welchen tGblen
Symptomen wir Betrof-
fenen zu kampfen haben.

Oft itber Jahre hinaus und ohne genaue
Diagnose.

Unspezifische Beschwerden, ein aus-
gepragter Mudigkeitssinn sowie dras-
tischer Leistungsabfall.

Doch Morbus Crohn ,kann noch viel
mehr.” Gelenkschmerzen, die einen
schaffen, man erlebt Hautveranderungen
und Augenentziindungen. AuBBerdem
konnen starker Gewichtsverlust, Ubel-
keit, Erbrechen und Fieber auftreten.
Doch am schlimmsten sind die krampf-
artigen Bauchschmerzen und der
standige Durchfall, die einem den All-
tag erschweren.

Das sind Symptome, die mit Morbus
Crohn in Zusammenhang stehen.

Verfasst von:

Organisation gnd Sponsoring: Selbsthilfegruppe Como Schwabisch Gmiind
Stadt Schwéabisch Gmiind

AOK Ostwiirttemberg Kontakt:

Ostalbkreis

Plakatgestaltung®: www. como-gmuend.de

biiro zahn, Schwib. Gmiind eviriedl@t-online.de



Vor dem Gewitter

Man weiBl nie, wann der nachste Anfall
kommt. Es trifft einen wie aus heiterem
Himmel. Manche Epileptiker spiiren, dass
sich etwas zusammenbraut, d. h., dass
ein Anfall bevorsteht. Diese ersten An-
zeichen - Auren genannt - sind wie die
Blitze am Himmel und das Donnergrollen,
die dem Gewitter vorausgehen.

Gewitter im Kopf

Wahrend des Gewitters

Wie ein gewaltiger Gewitterschauer
bricht der Anfall iiber einen herein. Man
Ist machtlos iiber seinen eigenen Korper.
Aber es gibt auch ganz andere Anfalle:
Die bemerken die Mitmenschen gar nicht!

Nach dem Gewitter

Jetzt ist die Luft wieder rein. Aber der
Mensch, der einen Anfall hatte, braucht
dringend Zeit, sich zu erholen. Der
Anfall hat seine ganze Kraft gekostet.
Welche Schaden sind geblieben? Hat
sich der Betroffene verletzt? Wie rea-
giertdie Umwelt auf den Anfall? Mit
Unverstandnis oder Hilfsbhereitschaft -
oder sieht sie einfach weg?
Menschen mit Epilepsie brauchen kel
Mitleid, aber Verstandnis ihrer Umwelt.

/wischen den Gewittern

Fragen iiber Fragen! Warum helfen die
Medikamente bei mir nicht? Ist eine
Operation moglich? Welche Nebenwir-
kungen haben die Medikamente? Kann
ich den Fiihrerschein machen? Welchen
Beruf kann ich ergreifen? Welche :
sportlichen Aktivititen sind fiir mich
jetzt verboten, habe ich noch andere Ein-
schrankungen? Kann ich eine Familie
griinden und Kinder bekommen ohne das
Risiko, dass die Kinder dann ebenfalls s
Epilepsie haben? ' g




Unser Anliegenistes, Menschen mitgeis-
‘ L b h o lf tiger und mehrfacher Behinderung und ihre
e enS 1 e Angehorigen in allen Lebensabschnitten
thren Fahigkeiten entsprechend zu fordern,
zu unterstiitzen, zu begleiten und zu beraten.

Lebenshilfe fiir Menschen
mit geistiger behinderung e.\V.

Some people think you have a problem
But that problem lies only with them.
Just cause you are not like the others
But that i1s why | love you. ...

Mark Oliver Everett, EELS 1996

Dieses Jahr werden 100 000 Frauen
Miitter behinderter Kinder werden.

Haben Sie sich schon einmal Gedanken
dariiber gemacht, nach welchen Gesichts-
punkten die Miitter behinderter Kinder

auserwahlt werden?
Es ist normal, verschieden zu sein

lch stelle mir Gott vor,
wie er uber der Erde
schwebt. Er beobachtet
genau und diktiert dann
seinen Engeln (...):

.Diese Eltern sind es, die ich mit einem
behinderten Kind beschenken werde.
Sie wissen es zwar noch nicht, aber sie
sind zu beneiden. Nie werden sie ein
gesprochenes Wort als etwas Selbst-
verstandliches hinnehmen. Nie einen
Schritt als etwas Alltagliches. Wenn ihr
Kind zum ersten mal Mama/Papa sagt,
wird thnen klar, dass sie ein Wunder
erleben. Wenn sie ihrem behinderten
Kind das Leben schildern, werden sie
es so sehen, wie nur wenige Menschen
meine Schopfung jemals sehen.

Ich werde thnen erlauben, alles zu er -
kennen — Unwissenheit, Grausamkeit,
Vorurteile —, und ich werde thnen
erlauben, sich dariiber zu erheben. Sie
werden niemals allein sein. Ich werde
bei thnen sein, jeden Tag ihres Lebens,
jede einzelne Minute, weil sie meine
Arbeit eben so sicher tun, als seien sie
hier neben mir.”

-Und was bekommen sie fiir einen
Schutzheiligen?” fragt der Engel.
Da lachelt Gott.

.EIn Spiegel wird geniigen.”

vgl. Erna Blombeck, 2000

Verfasst von;
Lebenshilfe fiir Menschen mit

Organisation und Sponsoring: geistiger Behinderung e.V.
Stadt Schwébisch Gmiind

AOK Ostwiirttemberg Kontakt:

Ostalbkreis .
Plakatgestaltung®: www.lebenshilfe-bw.de

biiro zahn, Schwab. Gmiind info@lebenshilfe-bw.de



GESUCHT

Diagnose: Krebs

Achterbahnfahrt

— eine Fahrt der Emotionen beginnt, eine
Fahrtins Ungewisse. Aussteigen ist
nicht moaglich. Die Krankheit bestimmt
von nun an dein Leben. Nichts wird
wieder so sein wie vorher und es gibt

""" Achterbahn der Gefiihle

oder eine Fahrt der besonderen Art.
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\ — Wir wissen aus Erfahrung:

Abhangigkeit kann das Leben
LOAM 5 unmittelbar bedrohen.
Leben ohne Alkohol und Medikamente _ Was ist wichtig:
| - Eigenstandiges Entscheiden uiber
X die eigene Zukunft

- Losungsorientiertes, nicht nur
problemorientiertes Denken

- Ehrlichkeit gegeniiber den Anderen,
der Gruppe und Dir selbst

Auf zu neuen Ufern

KT ARG ORA = - . = o
Der Alkohol wurde iibermachtig. Nlcht
- Du kontrollierst den Alkohol. Probleme
“mit der Familie und auf der Arbeit
- scheinen unloshar. Vielleicht wendeten
sich geliebte Menschen von Dir ab,
du hast den Fiihrerschein oder den Ar-
beitsplatz verl"oren.. |

Kennst Du @ch d'as?j__,"r;if
e S

Dieses Leben hast Dms"ft-Nur-f e ohne

Alkohol sein Leben \{Vleder‘ ]

D u blstnlcht\}'all

Wir, die Selbsthilfegruppe LOAM, sind
offen fiir alle, die sich lrr’em
ohne Alkohol entschieden h:
entschelden mochten

Verfasst von:
LOAM Leben ohne Alkohol und Medikamente

Kontakt:
www.loam-online.de
info@loam.de
cf-by-loam@t-online.de



Osteoporose
Selbsthilfegruppe
Ostalb

Ein Samstag im Februar - Neuschnee -
aufkommende Sonne - Freude auf einen
erholsamen Spaziergang mit den Hun-
den - eine herrliche Stimmung - Sonne,
der hintere Teil des Weges im Nebel.
Die Hunde sind durch die kithle Luft auf-
gedreht, einer ziehtvorne an der Leine,
einer schnuppert am Wegrand. Man
mochte an beiden Leinen ziehen und
stemmtsichinden Schnee. Beide Beine
rutschen auseinander, man hort ein
Gerausch, dass dem Durchbrechen ejdugs
Hithnerknochens ahnelt und laBt sig
vor Schmerz auf den Boden fallen.

a‘ni‘r nt da

das Handy aus der Tasche um
jemanden um Hilfe zu bitten - Funk loch.
Man Ilegtglu hc‘herwelse E Meter
von der StraBB entfernt und versucht mit
Armbewegungen auf sich aufmerksam

zu machen - ein Auto hilt an. Noch ist
man im Glauben, dass irgendetwas nur
ausgerenkt ist. Rontgenaufnahmen
ergeben einen Oberschenkelhalsbruch.
Sofortige Operation, drei groBe Schrau-
ben, die alles zusammenhalten sollen.

Zehn Tage Krankenhaus mit den ersten
Gehversuchen an Kriicken. Die Orthopéadie
" veranlasst eine Knochendichtemessung -
- . mit56 Jahren ist ein Oberschenkelhals-
~ bruch nicht normal ... Feststellung einer
-~ manifesten Osteoporose. Man fallt aus
. allen Wolken. Es folgt eine dreiwochige
“Reha. Nach 12 Wochen nur humpelnder
Gang. Weitere Rontgenaufnahmen be-
statigen mehrere Wirbeleinbriiche, die
jetzt nachtraglich die Riickenschmerzen
der letzten Jahre diagnostizieren. Keine
volle Belastung des Riickens und des
Beines mehr moglich - nochmals Reha.

Eingliederungsversuche mit vier Stunden
Arbeitszeit am Tag miussen abgebrochen
werden. Kein dauerhaftes Sitzen auf
normalen Sitzmobeln mehr moglich, kein
Heben, kein Tragen, kein langes Stehen.
Alles endet in Erwerbsunfahigkeit und
einer Frithrente.

Organisation und Sponsoring:
Stadt Schwabisch Gmiind
AOK Ostwiirttemberg
Ostalbkreis
Plakatgestaltung®©:

biiro zahn, Schwéab. Gmiind
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Osteoporose ist inzwischen eine regelrechte
Volkskrankheit geworden. In Deutschland
leiden schatzungsweise zwischen fiinf und
sieben Millionen Menschen an Osteoporose
— auch Knochenschwund genannt.

Experten warnen, dass Osteoporose alle
Menschen unabhangig von Geschlecht und
Alter treffen kann.

rD A £ s»

Verfasst von:
Osteoporose Selbsthilfegruppe Ostalb 0S0

Kontakt:

b.d-e@gmx.de
buero@netzwerk-osteoporose.de
www.netzwerk-osteoporose.de



Wir sind eine Gruppe von Mannern, die an
Prostatakrebs erkrankt sind.

Selbsthilfegruppe Prostata

Wir sprechen offen iiber unsere Krankheit.

Aalen g.V. Wir lernen, die Krankheit anzunehmen.

Wir tauschen Erfahrungen aus.

Wir nehmen uns Zeit fiireinander.

Wir sprechen auch Angste und Probleme an.
Wir zeigen, dass Lebensqualitat trotz
Prostatakrebs maglich ist.

Der erste Abend begann mit zaghaftem
Kennenlernen. So nach und nach ent-

wickelte sich ein offeneres Gesprach

mit der Teilnahme aller. Im Mittelpunkt

standen: Einzelne Erlebnisse vom Zeit-

punkt der Verdachtsdiagnose , Krebhs”, @)
weitere Untersuchungen, endgiiltige
Gewissheit, OP-Termin ...

annersache

wollte den OP-Termin um ein halbes oder Warum man(n) eine Gesprachsrunde griindet?
ganzes Jahrverschieben, mein Urologe

gab mir zur Antwort: ,Konnen wir schon,
bloB dann sind Sie nicht mehr da”...

Reha, Krankengeld, Wiedereingliederung
ins Berufsleben oder friihzeitige Rente
waren weitere Gesprachspunkte bei
diesem ersten Zusammentreffen. Dass
Angste vorhanden waren, zeigte sich
deutlich an den vielen, vielen Fragen ...

-
-

Wie gehe ich mit der Krankheit und
den Folgeerscheinungen um? Was kann
ich selbst tun? Sollen wir am Essen
etwas andern? Was bewirkt alternative

Medizin? Wo finde ich Hilfe, nicht nur
medizinisch...

Eine Gesprachs- und Selbsthilfegruppe
kann und darf den personlichen Kontakt
zum Arzt, Psychologen oder Sozialberater
nicht ersetzen.

Eine ganz grof3e Bedeutung kommt der
Ehefrau, Partnerin, Familie zu. Sie sind
Troster, Prellbock, Ventil, Aufladestation
und miissen dabei noch Optimisten sein,
obwohl es hestimmt nicht leicht fallt.

Einfach Halt geben - die an der Seite ...

Die grofRte Bedrohung der Lebens-
qualitat fir Patienten mit Prostatakrebs
Ist nicht die Erkrankung selbst oder die
Behandlung, sondern der Umgang mit der
veranderten Lebenssituation ...

Aufklarung muss mit im Vordergrund
stehen. Daraus entsteht ein offener,
aktiver Umgang - klar ist es schwierig, Stadt Schwibisch Gmiind

aber wir machen das Beste daraus, mit AQOK Ostwiirttemberg Kontakt:

den Krankheitsfolgen umzugehen und gf;lf;?gges'tsalwng@: www.prostatakrebs-bps.de

zu besserer Lebensqualitat zu fiihren. biiro zahn, Schwib. Gmiind www.prostatakrebs-Ips-bw.de

Verfasst von:
Organisation und Sponsoring: Selbsthilfegruppe Prostata Aalen g.V.



Dan Kithnau ist ein lebenslustiger
Mensch; der Jurist hat bereits in meh-
reren Landern gelebt.

... 1ch kann ja gar nichts mehr essen!

Dass er Zoliakie hat, fallt weder auf den
ersten, noch auf den zweiten Blick auf.
~Aber wenn ich in den Urlaub fahre, habe
ich immer mein eigenes Brot dabei”,
verrat er.

Ein Jahr altist Dan Kithnau, als die Eltern
f slﬂle dass 'tiuelﬁo”i end-
eﬂa nhrs t.Hb alt Br nﬂﬂ"ﬂ
bei sich, und auch das Wachstum des
Jungen stockt. Die besorhn Eltern

yohon zu verschiodenen Arsten, Doch
don Tipp. mich auf Zaliakie hin untor-

den Ti
such u.as.n‘.er.hl.)a.(t.m.

Ai'kip d i“ Kﬁh !rohe

aus dem Diinndarm bringen

Er hat Zéliakie.
Die Eltern von Dan Kiihnau griffen nach
der Diagnose zum einzigen Mittel, das
bis heute zuverldassig gegen die Symp-
tome der Krankheit wirkt: Sie stellten
die Ernahrung um. Statt Weizen- und
Roggenbrot standen nun neue Brot-
Varianten aus Maismehl und Buchwei-
zen auf dem Speiseplan. Alles, was
Gluten enthalt, wurde verbannt - kurze
Zeit spater verschwanden auch seine
Beschwerden.

Seit der Diagnose sind drei Jahrzehnte
vergangen. Und einschranken liel

und lasst sich Dan Kithnau durch die
Krankheit keineswegs. Ein Leben ohne
herkommliches Brot, Kuchen und Pizza
bedeutet noch lange kein Verzicht auf
kulinarische Leckereien. ,,Die meisten
Lebensmittel gibt es mittlerweile auch
als glutenfreie Variante”, erklart er.
Geschmacklich seien die Unterschiede
nicht gro3. ,,Bei Nudeln finden viele
sogar die glutenfreien Varianten
leckerer als die herkommlichen.”

... S0 denken viele Betroffene nach der Diagnose.






