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Nachrichten aus dem Forum

Liebe Leserinnen, liebe Leser

Uberflussigen Ballast abwerfen zu kbnnen, das wiinschen wir uns haufiger. Und eine bessere Zeit
als den Frihling gibt es dafiir kaum. Der dicke Winterpulli wird versorgt, die luftigen Sommersa-
chen liegen schon in Reichweite. Leichtigkeit liegt in der Luft

Dieses Gefuhl der Leichtigkeit vermissen sehr viele Menschen mit einem Fibromyalgie - Syndrom.
Wenn Rickenschmerzen, Kopfweh, Schlafstérungen oder Magenleiden auf dem Gemdit lasten, kann
die Sonne noch so strahlen, es will einfach nicht so recht Lebensfreude aufkommen.

Mit dieser 2. Ausgabe moéchten wir Sie mit Leichtigkeit in Bewegung bringen. Fir Menschen mit Fi-
bromyalgie ist eine regelmassige sportliche Betatigung sehr wichtig. Es kommt darauf an, die richti-
ge Sportart zu wahlen und die geschwachte Muskulatur und Ausdauer langsam wieder zu starken.

Wir méchten lhnen Nordic Walking empfehlen, es ist ein sehr sanftes und dadurch schonendes
Ganzkdrpertraining, deshalb auch sehr gut fir Anfangerinnen und Anfanger jeden Alters geeignet.
Neben den positiven Auswirkungen auf Bewegung in der freien Natur, Elan und vieles mehr steigert
Nordic Walking auch das psychische Wohlbefinden.

Auch eine gute Rickengymnastik mochten wir Ihnen anpreisen, sie kann lhre Kérperwahrnehmung
verbessern 1 Ihre Kraft wird gleichméssig auf den ganzen Kérper verteilt, was zu einer Kraftigung
aller Muskeln bei gleichzeitiger Schonung der Gelenke fiihrt. Zusammen mit einer gezielten Atem-
fiihrung kénnen Sie sich auch vor Uberlastung schiitzen und mehr Energie bekommen.

Mit unserem Motto «  Bringen Sie mehr Bewegung in lhr Leben » mochten wir Ihnen noch eine ande-
re Form von Bewegung aufzeigen I das Angebot Beratung «Erster Schritt i reden Sie mit uns». Im
Gesprach mdchten wir Ihnen Fragen beantworten und lhnen Mut machen 0 Mut, sich der Fibromy-
lagie Krankheit zu stellen, Mut dem Schmerz zu trotzen, Mut mit der Fibromyalgie zu leben und sich

Zu bewegen.

Haben wir Sie « gluschtig » gemacht? Weitere Informationen beziiglich Kursangebote erhalten Sie
auf unserer Geschéftstelle und im Internet unter www.fibromyalgieforum.ch.

Ich wiinsche Ihnen, dass Sie sich Zeit im Alltag einplanen und sich ein regelméssiges Fitnessstiind-
chen nehmen 1 seies Sport, Gesprach oder in der wunderschénen Natur spazieren gehen i so
starten Sie mit Sicherheit und mit Leichtigkeit in den Frihling.

Es grisst Sie herzlich

Nathalie Haberthir -Wyss, Prasidentin
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Nachrichten aus den Selbsthilfegruppen
Wir hatten damals ein gutes Gespg¢r é

Die kostenlose Beratung bei uns im Fibromyalgie Forum Schweiz fur betroffene Menschen, wird
sehr genutzt. Obwohl ich oft nur mit Zuhéren weiterhelfen kann - die Einblicke, die mir diese Men-
schen mit ihrer Problematik gewéhren, ist mehr als vertrauensvoll, diesen Menschen spreche ich
meinen tiefen Dank aus.

Oft macht es mich auch ohnméachtig, wenn es um IV Abklarungen geht und die Menschen mit gros-

sen existenziellen Angsten zu mir kommen: Arbeitsplatzverlust, Familien brechen auseinander, die
Kinder ziehen sich zurtick und all das immer in Begleitung mit den unaufhérlichen Schmerzen.

Die Menschen rennen von Arzten zu Behérden, doch niemand fiihlt sich wirklich zustandig fir sie.

Viele Arzte stehen nicht wirklich hinter ihren Patienten (da kein Erfolgserlebnis vorhanden ist), auf

den Amtern lauft einiges schief, weil die Angestellten dort vermutlich eine schlechte psychologische
Ausbildungen haben.

Die betroffenen Menschen bringen mir Briefe zum lesen mit, von den sogenannten Amtern und Or-
ganisationen, dass es mich oft schaudert. Frauen die jahrelang ihrer Arbeit nachgegangen sind,

wird unterstellt sie seien einfach zu faul zum Arbeiten.

Auszug aus einem solchen Schreiben:
Hierzu ist nun aber noch einmal festzustellen, dass bei der Diagnose einer Fibromyalgie - wie bei
derjenigen einer somatoformen Schmerzstorung T nach der Rechtsprechung von der Vermutung
auszugehen ist, dass diese Erkrankung fir sich alleine keine Invaliditat begriindet bzw. diese
oder ihre Folgen mit einer zumutbaren Willensanstrengung tiberwindbar ist.
Man sieht, da wird von einer Vermutung ausgegangen und Menschen die keine Ahnung von solchen
Schmerzen haben, entscheiden was zumutbar ist oder nicht!
Keine Fibromyalgie gleicht der andern, wann geht das bloss in die Képfe der Menschen die solche
Entscheidungen treffen. Ich bin Gberzeugt davon, dass die ganze Angelegenheit eine rein politische
Sache geworden ist. Amter die vom Staat Subventionen erhalten, kénnen gar keine andere Mei-
nung vertreten, und Arzte die sich zu weit hinaus lehnen stehen auf der Abschussliste.
Viele dieser Frauen mochten weiter arbeiten, einfach unter anderen Bedingungen, aber man nimmt
sich die Zeit gar nicht um das serids abzuklaren, das Wort Fibromyalgie darf nirgends fallen sonst
ist man schon draussen.
Heute war ich an der SeniorenUni, das Thema war:
Wie die Eltern so das Kind? Seelische Probleme in der Familie, vorgetragen von Prof. Dr. nat. Silvia
Schneider.
Man geht davon aus, dass im Jahre 2020 die Depression als Krankheit weltweit an zweiter Stelle
steht, wen wundert das?
Seit 1992 ist die Fibromyalgie von der Weltgesundheitsorganisation (WHO) als rheumatische Krank-
heit anerkannt. Sie betrifft 2 Prozent der Weltbevolkerung, und 85 Prozent der Betroffenen sind
Frauen und von der Dunkelziffer gar nicht zu reden.
Hat die WHO denn gar keine Bedeutung?!
Vielleicht sollten die Politiker mal erneut tiber die Blicher gehen und das Geld dort holen wo es vor-
handen ist und nicht Uber die Kranken und Alten einsparen. Aber bei denen ist halt der geringste
Widerstand, weil Alte und Kranke die Kraft sich zu wehren nicht (mehr) haben!

Scheininvalide

In den Gesprachen mit den Betroffenen hore ich immer wieder was diese Frauen alles gemacht und

geleistet haben, bevor sie von der Fibromyalgie betroffen wurden. Ich kann mir im besten Willen

nicht vorstellen, dass solche Menschen einfach pl6tzlich vom Virus Faulheit infisziert wurden und

das weltweit!

Ich werde mich weiterhin bemiihen, mir diese Menschen anzuhéren und sie in Selbsthilfe -Gruppen
aufzunehmen. Denn dort werden sie ernst genommen und kénnen zwischendurch auch mal wieder

lachen und lernen mit den Schmerzen besser umzugehen, so dass das Leben wieder etwas an Qua-

litat gewinnt.

Eure Agnes Richener

Fibromyalgie Forum Schweiz Forum News 2 2



Fibro - Treff «Sunnestrahl» Toggenburg

Nun ist es schon wieder eine Weile her seit dem letzten Forum News und es gibt doch einiges aus
der Ostschweiz zu berichten.

Ab dem 7. Januar 2008 bot die Rheumaliga Kanton St. Gallen und Firstentum Liechtenstein eine
Patientenschulung fur Fibromyalgie - Betroffene in Wattwil an. 7 Frauen aus der Gruppe
«Sunnestrahl» nutzten dieses tolle Angebot der Rheumaliga und nahmen unter der Leitung von
Herrn Peter Vogler an der Schulung teil.

Wir, also die Ubriggebliebenen, trafen uns trotzdem jeden zweiten Montag im Monat und hatten
sehr lustige und auch ernsthafte Gesprache um das Thema Fibromyalgie -Verarbeitung.

Am meisten freuten wir uns auf das gemeinsame Nachtessen im Restaurant Schafle, Wattwil im
Februar. Mexikanische und italienische Spezialitaten wurden ausgesucht und mit viel Appetit geges-
sen. Nach einem spendierten Kaffee mit «Seitenwagen» verabschiedeten wir uns nach einem sehr
lustigen und fréhlichen Abend.

In der Gruppenstunde vom April besuchte uns Frau Agnes Baumann aus Neerach und zeigte uns
Frauen eine spezielle Massagetechnik. Mit Rollen und leichtem Klopfen versuchten wir uns an den
Muskeln und der Haut einer Fibro - Betroffenen. Es war aber schon schwierig, die Verkrampfungen
und Knoten zu spiren. Nach fast zwei Stunden zu hoéren, ausprobieren und Fragen stellen, verab-
schiedeten wir Agnes Baumann und ihre Begleiterin Ruth Sevin mit einem Biber mit Logo unserer
Gruppe.

Nun erwarteten wir sehr gespannt den Maitreff, denn Frau Maria Gréfin von Kageneck wurde erwar-
tet. Unser Thema «Fibromyalgie und Ernahrung» ist immer ein spannendes und interessantes Aus-
tauschen wert. Mehr Uber diesen Vortrag von Frau Maria von Kageneck im separaten Bericht.

Neben den ublichen Monatstreffen besuchten einige «Sunnestrahl -Frauen» Vortrage tiber chroni-
sche Schmerzen / Fibromyalgie in der Paracelsus Klinik Lustmuihle in Teufen und in Wattwil. Eben-

falls reisten 7 Mitglieder des FFS aus der Ostschweiz nach Basel um die 1. Generalversammlung zu
besuchen. Alle fanden es sehr spannend, einmal den Vorstand kennen zu lernen und beim gemein-
samen Mittagessen zu plaudern.

Seit Februar 2008 bin ich in Kontakt mit Ruth Sevin, Neerach, um in Bilach eine neue SHG Gruppe
fur Fibromyalgie -Betroffene zu griinden. Am 27. Mai 2008 ist es soweit. Ich freue mich, im Alters-
zentrum «Grampen», Bilach, Fibro -Betroffene zu begrissen um mit ihnen tolle Stunden zu erle-
ben. Ruth Sevin wird mich als Co -Moderatorin begleiten und unterstutzen.

Auf August ist eine neue SHG Gruppe in St. Gallen geplant.
Ich wiinsche allen eine schmerzarme Zeit und grisse fréhlich aus Wattwil.

Susanne Schenk -Baur

eeeeeeeeeee

Bericht der 1. Mitgliederversammlung vom 12. Mai 2008

Am Samstag, 12. Mai 2008 trafen sich 24 Aktiv T und 2 Passivmitglieder in der Griin80 (Basel) zur

1. ordentlichen Mitgliederversammlung des FFS. Erw2hnen:
mitglieder angereist & das sei hier speziell verdankt.

Unter der Leitung der Prasidentin konnten die ordentlichen Geschéafte ziigig abgewickelt werden.

Der Vorstand aus der Grindungsversammlung wurde wieder gewahlt. Der aus Krankheitsgriinden

von seinem Kassieramt zuriickgetretene Urs Ittig wurde als Beisitzer gewahlt. Als Rechnungsfiihre-

rin wurde interimistisch Marie - Therese Gandini (die auch Jahresrechnung 07 und Budget 08 erstellt

hat) gewahlt. Jahresrechnung 07 und Budget 08 wurden genehmigt.

Die Verantwortlichen fiir Selbsthilfe und Kurswesen stellten ihre Arbeit und Zustandigkeiten vor.

Mit einem gemutlichen Zusammensitzen klang die Versammlung aus.
Enrico Bondi, Aktuar
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Therapien und Kurse

Kursort: Kagenhofweg 4, 4153 Reinach

Dorn -Breuss Massage
Dienstag von 9.00 Uhr bis 17.00 Uhr

Fussreflexzonen Massage
nach Terminvereinbarung

Energetischen Ganzkérperbehandlung

nach Terminvereinbarung

Polarity
nach Terminvereinbarung

Hot Stone Feet Massage
nach Terminvereinbarung

Kinesiologie
Freitag 9.00 Uhr bis 17.00 Uhr

Ernédhrungsberatung
Freitag 9.00 Uhr bis 17.00 Uhr

Nordic Walking Treff
jeden Montagnachmittag

Kdrpermeditation
ab Herbst

Entspannung nach Jacobson
nach Terminvereinbarung

Gewaltfreie Kommunikation
periodische Treffen
Kursort: Kirchgemeindehaus Aesch

Ruckengymnastik
ab August jeden Dienstagvormittag

Besinnliches

So wie die Rose

Ich kaufte mir auf dem Markt mal eine Rose.
Sie hatte einen kraftigen, satten Kopf und eine
schone, zarte Aprikosenfarbe.
Normalerweise halt eine Rose in der Vase eine
Woche. Ich gab ihr jeden Tag frisches Wasser
und bei Bedarf schnitt ich ihr den Stiel etwas
zurlick.
Es ist unglaublich aber
diese Rose wollte nicht
sterben. Ich hatte sie
"™ (iber einen Monat voll
und prachtig in der Bli-
™ te. Sie stand aufrecht in
der Vase, Blatter hatte

sie keine mehr.

Zwei, drei Wochen spéter verfarbte sich der
Kopf braun. Er faulte von innen her.

Ich nahm ihren Kopf behutsam in die Hand, ich
dachte er kénne sonst auseinander fallen!

Das tat er aber nicht, noch nicht. Ich bewun-
derte diese Rose und fragte mich, wie ist das
moglich, was hielt diese Rose so am Leben?
Wurzeln hatte sie ja schon lange keine mehr.
Eines Tages, ich hatte die Fenster offen und der
Wind schlug die Tire zu!

Die Rose konnte ihren Kopf nicht mehr halten,
das war dann doch zu viel.

Heute, als ich im Tram sass, kam mir diese Ro-
se wieder in den Sinn und ich dachte mir, wie
viel ich wohl noch ertragen kann, bis es mir so
geht wie dieser Rose?

AgiR, August 2005
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Happchen fur die Seele
Aus der Kichenliteratur von Heinz
Heilkrautersalat

Die meisten aromatischen Krauter B N N Secnuem I!."

stammen urspriinglich aus dem Mit- . }! ;

telmeerraum. Man kennt seit der \ \ " / e N
: . e

Antike ihren therapeutischen Nutzen,
und einige von ihnen sind schon
wahrend der Romerzeit aus der Me-
dizin direkt in die Kiiche eingegan-
gen. Auch heute noch kann man ihre
Vielfalt und den reichhaltigen Ge-
schmack ohne weitere Zutaten pur
geniessen, wie Jean Bardet dies in
einem Uppigen Festival der Heilkrau-
ter beweist.

Nennen wir die wirzige und aromatische Petersilie, die Kresse, deren scharfer Geschmack sich
nach dem Feinhacken seltsamerweise in eine leichte Wirze verwandelt, und den Kerbel mit seinem
raffinierten, schnell verfliegenden Duft. Ebenso angenehm fur das Auge wie wohlschmeckend fur
den Gaumen wird dieser Salat besonders fein, wenn man ihn mit absolut frischen Krautern zuberei-
tet. Man kann natirlich ganz nach Geschmack und Jahreszeit weitere Zutaten hineingeben. Die ess-
baren Blumen stellen interessante Varianten dar und heitern ausserdem durch ihre leuchtenden
Farben die optische Erscheinung auf. So bietet das Gurkenkraut, das von Mai bis September auf
feuchten Boden, manchmal sogar in Hohenlagen bis 1800 m, bliht, schone Blau -, Weiss i und Rot-
tone, von denen man die besten auswahlt.

Um die herrliche Wiirze der verschiedenen Krauter zu unterstreichen, sollte man méglichst kaltge-
presstes Olivendl («extra vergine» bzw. «extra nativ») verwenden, dessen griine Farbe den opti-
schen Eindruck des Salats abrundet. Dieses weniger als ein Jahr alte Ol passt mit seinem typischen
Geschmack besonders gut zu unserem provenzalischen Salatrezept.

Zutaten Eine Knoblauchzehe Einige Bluten von Kapu-

fur 4 Portionen und Basilikum put- zinerkresse dekorativ
zen und fein ha- kreisformig auf einem

Fir den Salat : cken. Die beiden Teller anordnen. Den
Zutaten mischen Kréutersalat in der Mitte

1/2 Bund Basilikum und mit Olivendl aufhaufen und mit eini-

1/2 Bund Kerbel und Salz verrihren. gen Gurkenkrautbliten

1/2 Bund Schnittlauch dekorieren.

1/2 Bund Gartenkresse Die Blatter samtli-

1/2 Bund Fenchelkraut cher Krauter ablo- Rundherum mit etwas

1/2 Bund Pimpinelle sen und in klarem Vinaigrette betraufeln.

1/ 2 Bund Kor i an d &asserschwenken.
1/ 2 Bund Spi nat b ABtrepferlassen

1/2 Bund Rauke und in die Salat-
Einige Gurkenkrautbliiten schleuder geben,
um das Uberschis-
Fir die Vinaigrette : sige Wasser zu ent-
fernen.
200 ml kaltgepresstes Oli-
venol Wenn nétig die
Knoblauch Krauter auf Kiichen-
Basilikum papier nachtrocknen
Salz lassen und danach
mit einem Teil der
Zubereitungszeit _: Vinaigrette mischen.
15 Minuten
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Essen h2alt Lei b und Seele zusammené

Vortrag von Frau Maria Gréfin von Kageneck, RehaKlinikum Bad Séckingen

Was lange wabhrt, wird endlich gut! Mit diesen Worten begrusste ich Frau Maria Gréfin von Kage-
neck bei uns im schénen Wattwil. Leider waren die Berge verhangen mit dicken Regenwolken, daflr
gab es im Dorf viele noch bliihende Baume und Blumen.

Schon letztes Jahr wollten wir die Ernahrungsfachfrau einladen aber es hat wegen Terminschwierig-
keiten nicht geklappt.

Etwas verspatet, wegen gesperrten Umfahrungsstrassen traf unsere Referentin im Wattwiler Thur-
park ein. In Windeseile wurde der Beamer mit dem Computer angeschlossen, noch einen lebens-
grossen Karton -Menschen hingestellt, etwas Wasser in ein Glas gegossen und los ging es mit dem
Vortrag.

Wissen sie, dass der Mensch von Kopf bis Fuss aus Muskeln besteht, fragte Frau von Kageneck uns
15 Frauen?

Anhand des Karton -Menschen erklarte sie uns die vielen Muskeln und Sehnen die mit dem Skelett
verbunden sind und welche in unserem Innern sind.

Vielen war gar nicht bewusst, dass der Magen ein Hohlmuskel ist und die Speiseréhre mit Sehnen
aufgehangt ist.

Das Verdauungsproblem, so referierte sie weiter, fangt schon bei den Kiefermuskeln an. Denn diese
kdnnen sich stark verkrampfen und die Sehnen schwellen an. Mit solchen Schmerzen beim Kauen,
haben wir Betroffene grosse Mihe, die Speisen optimal einzuspeicheln. Somit kann der Speisebrei
nur mihsam in der Speiseréhre Richtung Magen rutschen.

Dort angelangt, kann sich der Magen durch die Menge der Speisen sehr stark ausdehnen, es ent-
steht ein starkes Vollegefuhl.

Frau von Kageneck gab uns wegen der Ubersauerung auch gute Tipps wie: Haferkleie mit einem
Naturjoghurt essen, aber nichts dazu trinken. Keinen Kaffee! Die Kleie soll ja quellen im Darm und

so den Brei geschmeidig machen zum Abtransport Richtung «Hinterausgang».

Blahendes Gemiise wie Kohl und Salatgurke mit Senf vermischen, so werden «Ballonbauche» ver-
mieden.

Wussten Sie, dass der Kau - und Verdauungstrakt vom Mund bis zum Enddarm 15 m lang ist? Nein?
Wir auch nicht.

Nach einer kurzen Pause und guter Frischluftzufuhr, ging unsere anatomische Reise weiter zum
Darm.

Dieser, das wissen bestimmt viele, hat die Laune, einmal mit heftigem Durchfall zu reagieren oder
einfach alles zu behalten was eine Verstopfung verursachen kann.

Die Ursache liegt darin, dass oft der Brei in unserem Darm zu trocken ist oder wir auf etwas massiv
allergisch reagieren. Zu erwdhnen wére noch, dass Geschmacksverstarker zu meiden sind und viele
unter einer Lactoseintoleranz leiden.

Uns wurde ans Herz gelegt, mindestens 2,5 Liter Flissigkeit pro Tag zu trinken. Griintee wurde uns
von der kompetenten Referentin sehr empfohlen, morgens 3 -4 Tassen davon zu trinken. Experten
wissen, dass dieser Tee 88 verschiedene Inhaltsstoffe hat, die auch uns «Fibis» gut tun.

Frau Maria Grafin von Kageneck hat noch vieles erwéhnt, wie Vitamine und was wir taglich essen
sollten, aber ich werde nun diesen Bericht schliessen mit einem grossen «Danke viil mol» es war
super.

Mit grossem Applaus und einem Toggenburgerbiber mit Logo der Gruppe «Sunnestrahl» verab-
schiedeten wir uns von Frau von Kageneck und freuen uns jetzt schon auf ein Wiedersehen in Bad
Sackingen.

Susanne Schenk -Baur

und
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Betroffene berichten

Fibromyalgie und Hashimoto Thyreoiditis & die stillen Begleiter

Es begann alles, als ich ungefahr 20 Jahre alt war. Ich wurde plétzlich sehr, sehr mide - ich fror im
Sommer in der Badi bei 35° im Schatten. Ich nahm an Gewicht zu, schlief lange und wachte gera-

dert auf, fast kaputter als zuvor.

Ich hatte grosse Probleme mit einem Karpaltunnelsyndrom, hatte Nachte lang Schmerzen und tau-

be Arme.

Ein Spiessrutenl auf, das rztehopping nahm seinen Lauf é.
Und es dauerte dann fast 10 Jahre, bis ich die Diagnose Hashimoto Thyreoiditis ~ (autoimmune
Schilddriisenunterfunktion) erhielt. Weitere 3 Jahre vergingen, bis ich das Ausmass dieser Krank-

heit Gberhaupt begriff.

In der ganzen Zeit litt ich sehr unter vielen Symptomen, die ich hier gar nicht alle aufzahlen mag.

Im Laufe der Zeit hatte ich drei schwere Zusammenbriiche, bei denen es bis hin zu Selbstmordge-

danken ging. Wie sollte ich das Leben so noch als lebenswert empfinden?

Tagtaglich qualte mich irgend etwas, und ich konnte sehr oft nicht schlafen. Die Mudigkeit / Abge-

schlagenheit begleitet mich wie ein Schatten tber all die Jahre hinweg.

Ich lebe seither in einer Abwartsspirale: ich verlor meinen gut bezahlten Job als Floristin, den ich

mir sehr hart erarbeitet hatte. Es passierte sehr viel! Ich verlor meinen Freund, der es anscheinend

mit mir auch nicht mehr aushielt.

Ich wechselte mehrmals die Stelle und heute arbeite ich nur noch 50%, die anderen 50% bin ich

krank geschrieben, es lauft ein IV -Antrag. Aber ob ich da Chancen habe?

Nach einigen Jahren kam noch eine weitere Diagnose hinzu Fibromyalgie!

Nun habe ich im Laufe der Zeit sehr viel Eigenstudium betrieben, eine Selbsthilfegruppe fur Schil-
drisenerkrankte g e g r ¢ n dieesthweizweit per Internet funktioniert. Durch regen Austausch, viel

lesen, allerlei Massnahmen habe ich erkannt, dass diese beiden Krankheiten sehr stark zusammen-
spielen!

Die Schilddrise regelt alle Ablaufe im ganzen Kérper! Demzufolge gibt es séamtliche mdglichen und
unmdglichen Symptome und sehr vieles Uberschneidet sich mit den Symptomen der Fibromyalgie
der bekanntlich Gber 130 Symptome zugeordnet werden!

Es ist fur mich sehr schwierig, zu wissen, was ich eigentlich behandeln soll. Die Fibromyalgie ist ein
stiller Begleiter geworden, der sich eben doch standig zu Wort meldet. Hier zwickt es, da tauchen
aus dem Nichts urplétzlich brennende Schmerzen auf. Viele Nachte lang hatte ich so starke Kreuz-
schmerzen, dass an Schlaf nicht zu denken war. Manchmal bewege ich mich wie im Nebel oder ich

habe das Geflihl, in einem Brei oder Sirup zu stecken. Mein Kdrper ist lahm. Doch ich bin eigentlich

ein aktiver Mensch. Ich musste mich Uber die Jahre damit abfinden, dass ich nicht immer kann, wie

ich mochte. Ich bin nicht mehr so belastbar wie friher, schaffe manchmal kaum das Nétigste. Sport
kann ich kaum noch betreiben. Seit 20 Jahren bin ich stdndig am kdmpfen und fuahle mich immer

wieder zurtickgeworfen. Ich unternehme alles Mégliche, um meinen Zustand ertraglich zu halten

doch wo soll ich ansetzen? Sehr positiv war, dass ich in die SHG Fibro - Treff Sunnestrahl  in Wattwil
aufgenommen wurde, wo ich mich mit anderen Betroffenen austauschen und die Situation auch aus
verschiedenen Perspektiven beleuchtet werden kann. Wir haben einen tollen Zusammenhalt dort.

Beide Krankheiten sind sozusagen aunheil bar 6.

Ein Arzt sagte mir, dass Hashimoto die Fibromyalgie auslésen kdnne so gibt es auch in der SHG
Schilddriisen mehrere Betroffene mit der gleichen Kombination.

Schon eigenartig 0 seit 20 Jahren sind also diese stillen Begleiter an meiner Seite.

Sie melden sich zu Wort doch keiner meiner Mitmenschen nimmt sie wahr denn man kann sie nicht
sehen.

Sie bestimmen tagtaglich meinen Ablauf, mein Leben sei es, dass ich schon vor dem Aufstehen die
Hormone zu mir nehmen muss, die ich brauche, oder sei es, dass ich stdndig am Schmerztabletten
nehmen bin. Ich muss immer daran denken, auch ja alles einzunehmen.

Die Morphiumpflaster, die haben mich auch noch abhé&ngig gemacht mit sehr unangenehmen Ent-
zugserscheinungen. (Fortsetzung. nachste Seite)
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(Fortsetzung Fibromyalgie und Hashimoto Thyreoiditis)

Stille Begleiter - ich muss taglich lernen, sie zu akzeptieren. Zu begreifen, dass nicht mehr alles

geht wie friher, dass ich mehr Ruhe brauche und mich auch schonen muss. Weil, wenn ich es nicht

tue, racht sich schnell der Ubermut i n Form von Schmerzen und komischen Z
Schon ware, wenn mehr Akzeptanz da wére zum Beispiel seitens der IV oder der Arbeitgeber.

Denn nur, weil man mir nicht viel ansieht, heisst das nicht, dass ich gesund bin und alles machen

kann. Nur wer selbst so eine Doppelbelastung hat, kann nachvollziehen, was ich meine.

Ich kann keinen Gips zur Schau stellen, brauche keinen Rollstuhl. Aber ich kann meine Arbeit nicht

mehr vollumfanglich erledigen, da die beiden Krankheiten an mir fressen. Es macht einen auch psy-

chisch fertig, wenn einen jeden Tag etwas plagt und man nur kampft, kampft, kampft! Man ist be-

reits sehr angeschlagen und muss dennoch standig kdmpfen man kriegt nichts geschenkt.

Die stillen Begleiter Hashimoto und Fibromyalgie, sie machen mir das Leben zu einem einzigen
Kampf. Dabei bin ich oft einfach nur miide, so mude!

Meine ganze Geschichte kann man nachlesen auf www.schilddruesen.ch __ unter Storys/kro
Andrea Rudin

EEEEEEEEEEEEEEeceeeceeceeeeceee
Leserbrief
Liebe Agnes

Ich méchte Dir und dem ganzen Fibromyalgie Forum Schweiz Team mal meinen Dank aussprechen.
Ihr macht so viele gute Sachen fiir die Betroffenen und all das ehrenamtlich!

Es gab eine Zeit, da ging es mir sehr schlecht, ich glaubte an eine Operation die mich von der Fi-

bromyalgie heilen kénnte. Leider ging es mir nach dieser Operation so schlecht, dass ich von Lu-

zern nach Basel in die Schmerzklinik kam.

Dort lag ein Flyer von Euch auf und ich telefonierte mit Dir, Du warst meine Rettung, ich war der
Verzweiflung nahe.

Du kamst mich mehrmals besuchen und hast mich in die Stadt begleitet, weil ich mir bequeme
Schuhe kaufen wollte, denn alleine schaffte ich es damals nicht.

Ich durfte Dich anrufen wenn es mir schlecht ging und Du hast mir zugehért und mich moralisch
unterstitzt. Du hast mir immer wieder Mut gemacht, ich solle mit meinem Hundchen in der Natur
spazieren gehen.

Ich kam wieder auf die Beine und lebe heute mit einer guten Freundin und meinem Hundchen zu-
sammen in Bern.

Die Schmerzen habe ich immer noch, aber ich kann besser damit umgehen.

Es freut mich, dass der Kontakt zu Dir erhalten blieb und ich Dir oder Du mir mal ein Telefon gibst.

Ich wiinsche Dir und dem Team weiterhin nur das Beste und freue mich Dich mal wieder zu sehen.

Liebste Griisse F.O. (Name der Redaktion bekannt)
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«Kunst ART»

Ein Schiffchen das auf Wellen treibt,
Erlebt bestimmt sehr vieles.

Drum wiinschen wir ihm Gliick dabei,
Und find den Heimweg wieder.

AgiR

o=

A.Seculic, Mai 2008

SHG «Jod macht krank»

Diesen Bericht wollen wir euch nicht vorenthalten, da
viele Fibromyalgie Betroffene &hnliche Symptome
aufzeigen.

Wir sind eine Gruppe Menschen, die auf die Jo-
dierung samtlicher Lebensmittel mit teilweise
schwersten Symptomen reagieren.

Leider wird in der Offentlichkeit nur die positive Seite
der Jodierung bekannt gemacht, die negative Seite
wird verschwiegen. Darum mdchten wir auf die Ge-
fahren von Jod aufmerksam machen.

Jod ist ein ganzheitliches Gift und es gibt keinen Kor-
perteil und kein Organ, welches durch das zuséatzli-
che Jod nicht geschéadigt werden kann. Jod wirkt auf
Geist, Seele, Kdrper und seine Funktionen ein.

Zentrales und peripheres Nervensystem:
Nervositat, Hyperaktivitat, psychische Stérungen,
Depressionen, Aggressionen und Kopfschmerzen.

Haut und Schleimhaut:

Jodakne, Nesselausschlag, Lichtempfindlichkeit, Bin-
dehautentziindung, Haarausfall und splitternde Fin-
gernéagel.

Magen -Darm Trakt:

Ubelkeit, Erbrechen, Durchfall, Entziindung der Mund
- und Magenschleimhaut und Schmerzen der Spei-
cheldrise.

Fortpflanzungsorgane
Unfruchtbarkeit und Impotenz.

Atemwege:
Asthma, Bronchitis, Jodschnupfen, Tuberkulose,
Kehlkopfschwellung und Stimmbandlahmung.

Blutgefasse und Blutbildung:

Verminderte Zahl der Thrombozyten, Vermehrung
der Leukozyten, Verklumpung der Blutblattchen und
hohe Cholesterinwerte.

Stoffwechsel:

Schilddrisenvergrésserung (Kropf), Gesichtsédeme,
Uber - und Unterfunktion der Schilddriise, Schilddrii-
senentziindung, Nierenversagen, Fieber und Kollaps.

Herz - Kreislauf:

Hoher Puls, Bluthochdruck, Arteriosklerose, Herz-
rhythmusstrérungen, Vorhofflimmern, Herzmuskel-
entziindung, Herzklappenfehler und Herzinfarkt.

Muskulatur:
Degenerative Muskelerkrankungen, Schrumpfung
der Muskelgruppen an Schulter und Beckengiirtel.

Skelett:
Knochenschwund und Osteoporose.

Jodinduzierte Autoimmunerkrankungen:
Dermatitis herpetiformis Duhring, Morbus Hashimo-
to, Morbus Basedow, Morbus Addison, Diabetes mel-
litus Typ 1.

Alle diese Jodschaden sind aus medizinischen Fach-
bichern entnommen.

Wo ist denn uberall Jod zugesetzt?

In allen Produkten denen Salz zugesetzt wird, wer-
den auch Jodsalz verwendet, des Weiteren ist samtli-
ches Futter fur das Nutzvieh jodiert. Dadurch sind
Milch, Milchprodukte, Fleisch, Fleischprodukte und
Eier hoch jodiert.

Auch Bio und Demeter.

Wir geben ihnen diese Informationen weiter, weil Jod
nicht nur Krankheiten auslost, sondern auch be-
stehende Beschwerden verstarkt.

Wenn sie mehr Uiber das Thema Jod in der Nahrung
wissen wollen, so wenden sie sich an Frau Doris

Acklin, SHG «Jod macht krank» Tel. Nr. 061 721 10
89.

Das FFS dankt herzlich, fiir diesen interessanten Be-
richt.
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Aus der Literatur

Grintee & mit Zitrone noch gestunder

Griiner Tee mit einem Schuss Zitrone ist besonders gesund: der saure Zitronensaft verhindert, dass
im Tee enthaltene sogenannte Catechine schon wahrend der Verdauung zerfallen, ohne dass sie
ihre positive Wirkung entfalten kénnen. Diese Antioxidantien mindern das Risiko, an Krebs und
Herz -Kreislauf -Beschwerden zu erkranken und Schlaganfélle zu erleiden. Neben Zitronensaure hilft
auch das chemisch Ascorbinsaure bezeichnete Vitamin C dabei, Catechine durch die Verdauung zu
schleusen. Uber die Entdeckung von Ernéhrungsforschern um Mario Ferruzzi berichtet die Purdue
Universitat in West Lafayette. Die Forscher untersuchten in einer chemischen Apparatur, die Teile
der Verdauungsprozesse simuliert, wie viel der Catechinmenge des griinen Tees unzerstort hin-
durchgelangt. Catechine machen einen Grossteil der Trockenmasse des Tees aus. In den Umge-
bungsbedingungen des Darms sind sie eher instabil. Die Verdauungssimulation von Ferruzzi redu-
Zierte die urspringliche Catechinmenge auf 20 Prozent. Gab der Forscher indes Zitronensaure, As-
corbinsaure, Saft von Orangen, Limonen oder Grapefruit dazu, so stieg die verfugbare Wirkstoff-
menge auf ein Vielfaches. Die Spitzenreiter waren dabei Tees mit einem Schuss Zitronensaft oder
zugesetztem Vitamin C. Der Forscher Ferruzzi rét Verbrauchern, einem Teeaufguss eine geringe
Menge Zitronensaft oder Vitamin C zuzugeben, um einen bestmdglichen gesundheitlichen Nutzen
daraus zu ziehen. Bei abgefiilliten Griintee - Getréanken sollten Verbraucher auch auf Zitronensaure
oder Vitamin C als Zusatz achten.

Allerdings ist die menschliche Nahrungsaufnahme komplizierter als die Simulation des Forschers,
schréankt Ferruzzi ein. In weiteren Versuchen will er herausfinden, wie viel der Wirkstoffe auch tat-
sachlich im Koérper des Menschen ankommt.

aus NetDoktor.de

Stress im Alltag: Abschalten mit Muskelentspannung

Die Warterei im Alltag sorgt regelmassig fur Stress: ein verspéateter Zug, die lange Schlange an der
Kasse oder der tranige Servicebeamte lassen den Blutdruck schnell in die Hohe schnellen. Gut,
wenn man gelernt hat, mit Progressiver Muskelentspannung (PME) abzuschalten. Denn die Ubun-
gen dieses Entspannungsverfahrens kann man durchfiihren, ohne sich in eine bestimmte Position

zu begeben oder irgendwelche Hilfsmittel zur Hand zu nehmen. «Alles, was man zur Progressiven
Muskelentspannung ben6tigt, ist die Kontrolle tiber die einzelnen Muskelpartien und die Fahigkeit,
die eigene Aufmerksamkeit zu fokussieren» , Sagt Cor nel i aAusbfiderimand wisséhM E

schaftliche Leiterin des Giessener Forums fiir Bewegung, Bildung und Beratung. Bei der progressi-

ven, also fortschreitenden Muskelentspannung werden einzelne Muskelgruppen systematisch nach-
einander fur einen kurzen Moment angespannt und wieder geldst. Meist fangt man mit den Handen

und Armen an und schreitet dann langsam tber Gesicht, Rumpf und Beine durch den gesamten

Kdrper fort. Dabei kann man liegen, sitzen, stehen - ganz so wie es einem gerade gefallt. Das Prin-
zip ist sehr einfach erlernbar und eignet sich fast fur jeden.

Sogar bei Kindern ab vier Jahren wird die Methode bereits angewendet. Ein wichtiges Element je-

des Ubungsschrittes ist die bewusste Wahrnehmung aller Kérperempfindungen, die durch die Kon-

traktion entstehen.  «Durch dieses intensive Hineinspuren in die Muskulatur entwickelt man ein neu-

es Korperbewusstsein. Nach und nach lernt man so, Anspannungen schon in der Entstehungsphase

wahrzunehmen und ihnen dann aktiv durch PME entgegenzuwirken» , erl 2utert L°hmer. N

mit der Progressiven Muskelentspannung aber nicht nur muskulére Verspannungen lésen. Auch

Stress, Hyperaktivitat oder Angstzustande kénnen durch regelméssiges Uben gelindert werden.

«Unter Stress spannen sich die Muskeln an. Durch PME entspannen sie sich - und ein entspannter
Muskel kann keine Stressreaktion ausfiihren» , erklart Cornelia L°hmer.
von PME keine Wunder erwarten. «Anspannungen, die sich tiber Jahre hinweg festgesetzt haben,

verschwinden nicht einfach so Uber Nacht» , Sagt die Wi ssenschaftlerin.

ten Monat des Trainings funfmal wdchentlich zu Gben. Diese Intensitat ermdgliche es, dass die Me-
thode ihre Wirkung entfaltet.
aus NetDoktor.de

Trot z

L° hn
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Bucher

Prof. Dr. med. Gunther Neeck (2007),

«Das Fibromyalgie Syndrom»

Klinik 8 Diagnostik & Therapie

Bremen, UNI -MED Verlag.

Das Lehrbuch befasst sich mit einem Krank-
heitsbild, welches fir die betroffenen Patienten
mit den ersten Symptomen oftmals eine Odys-
see aus Facharztkonsultationen, Dauerschmer-
zen mit Analgetika Abusus und Depressionen
nach sich zieht.

Der Autor ist ein erfahrener Experte auf dem
Gebiet dieses «Chaméaleons» unter den
Schmerzsyndromen und hat das aktuelle Wis-
sen zur Fibromyalgie tUbersichtlich und kompakt
dargestellt.

Tom Laser und Dieter Pongratz (2008)

«Das Fibromyalgie - Syndrom»

und andere schmerzhafte Muskelerkrankungen,
Minchen, Zuckschwerdtverlag.

Das Anliegen des Buches ist das «Begreifbar
machen» einer oft verkannten und falschlicher-
weise in die psychische Ecke gedrangten soma-
tischen (bzw. somatopsychischen) Funktions-
storung.

Annelie Keil (2006), « Dem Leben
begegnen » , Vom biologischen Uberra-
schungsei zur eigenen Biografie,

Minchen, Heinrich Hugendubel Verlag.

Wer den Traum von einem Leben in eigener
Verantwortung verwirklichen will, muss sich mit
seinem konkreten Dasein anfreunden und im-
mer wieder neu die Herausforderung anneh-
men, die sich dabei bietet. Das Buch ist eine
Einladung, dem offenen Geheimnis des eigenen
Lebens auf die Spur zu kommen und sich auf
das kreative Abenteuer einzulassen, das in uns
steckt.

Agenda
14.Juni08 : Verni ssage ¢FibroARTE
11. September 08 : Symposium zusammen

mit dem Bethesda - Spital

18. Oktober 08: Symposium in Bern, zusam-
men mit der RL Bern

14. Dezember 08: Advents -Stubete

Unsere Adresse

Fibromyalgie Forum Schweiz
Kagenhofweg 4, 4153 Reinach
www.fibromyalgieforum.ch
info@fibromyalgieforum.ch

Telefonzeiten

Telefon +41 (0)61 711 01 40

Montag, Dienstag, Donnerstag und Freitag
von 9.00 Uhr bis 11.00 Uhr

Mittwoch Nachmittag von 13.00 Uhr bis 16.00
Uhr

Termine ausserhalb der Offnungszeiten nach
Vereinbarung - Rufen Sie uns an!

Schreiben Sie uns!

Leserbriefe sowie Beitrage mit Name und
Adresse senden an (auch viaE  -Mail):
Fibromyalgie Forum Schweiz
Kagenhofweg 4, 4153 Reinach

E-Mail: info@fibromyalgieforum.ch

Die Inhalte dieser Forum News wurden mit grosster Sorgfalt erstellt. Fir die Richtigkeit, Vollstandigkeit und
Aktualitat der Inhalte kdnnen wir jedoch keine Gewéhr Ubernehmen. Beitréage Dritter werden nur mit vollstan-
diger Quellenangabe ibernommen und werden als solche gekennzeichnet. Fir die Inhalte dieser Beitrage ist

stets der jeweilige Anbieter verantwortlich.

Das Redaktionsteam behélt sich vor, Beitrage zu kirzen, bzw. abzulehnen. Anonyme Zuschriften werden nicht

verodffentlicht.
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Einige Eindriicke vom «Therapien - Workshop»

Klassische Massage

Dorn Breuss Massage

Hot Stone Massage

Unser Therapieraum

Therapeutinnen -Team

Fotos von EB und StP
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