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Stress reduzieren

Stress wird mit dem Auftreten und dem Fortschreiten von endokriner
Orbitopathie in Verbindung gebracht. Versuchen Sie daher Stress zu
vermeiden oder zu verringern. Dabei kdnnen auch Entspannungstechniken
wie Atemubungen, Yoga und Spaziergange helfen.

Mit Rauchverzicht die Therapie unterstiitzen

Das Beste, was Sie fur Ihre Augen tun kdnnen, ist nicht zu rauchen.
Denn Rauchen ist nicht nur ein Risikofaktor fur das Auftreten der
endokrinen Orbitopathie, sondern kann auch den
Krankheitsverlauf und die Behandlung negativ beeinflussen.
Daher ist der Verzicht auf das Rauchen fur Ihre Gesundheit
besonders wichtig.



Smartphone, Tablet und Bildschirme anpassen®

+ Stellen Sie auf dem Smartphone, Tablet oder Computer die SchriftgrofRe
so ein, dass Sie entspannt lesen kénnen.

* Positionieren Sie Bildschirme so, dass Spiegelungen vermieden werden.
Achten Sie auch darauf, dass weder Sonnenlicht noch die Beleuchtung
im Raum auf dem Bildschirm zu Reflexionen fuhren.

 Passen Sie die Helligkeit der Gerate so an, dass es fur Sie angenehm ist
und Sie die Inhalte gut erkennen kénnen.

» Nutzen Sie Hilfsprogramme wie Sprachassistenten, Vorlese-Optionen
oder Diktierprogramme. Fur diese Anwendungen stehen
verschiedene Apps zur Verfligung, die Sie auf Ihren digitalen
Geraten installieren kdnnen.

Wohnung sicher und komfortabel gestalten®

 Rutschfestes Schuhwerk beugt Sturzen auf glatten Boden vor.
Achten Sie darauf, dass Ilhre Schuhe immer fest an den Ful3en sitzen.

« Stellen Sie Mdbelstlicke so auf, dass Sie diese gut sehen kénnen.

» Teppiche kdnnen bei schlechtem Sehen zu Stolperfallen werden.
Befestigen Sie daher die Teppichkanten beispielsweise mit Klebeband
und verwenden Sie rutschhemmende Unterlagen.

« Vermeiden Sie starken Luftzug, beispielsweise durch Ventilatoren oder
Klimaanlagen. Der Luftzug kann das Gefuhl trockener Augen verstarken.
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Mit Unsicherheit und Belastungen umgehen®

* Wenn Sie sich beim persdnlichen Kontakt mit anderen Menschen unwohl
fahlen, kdnnen Sie online einkaufen oder Besorgungen aulBerhalb der
Stol3zeiten erledigen. Auch Kontakte konnen Sie online pflegen oder
knUpfen. Aber verzichten Sie nicht ganz auf personliche Begegnungen.

« Sprechen Sie mit Ihrer Arztin oder Ihrem Arzt, wenn die Erkrankung bei
Ihnen zu psychischen Belastungen fuhrt. Erklaren Sie, was Sie belastet:
Traurigkeit, Lustlosigkeit, Niedergeschlagenheit, Schlafprobleme - nur
wenn |hr Behandlungsteam Ihre Beschwerden und Sorgen kennt, kann es
Ihnen Losungen und Hilfe anbieten.

Unterstiitzung im Alltag®

* Einschrankungen beim Sehen kdnnen unter anderem die Mobilitat
erschweren und das Autofahren einschranken. Prufen Sie, ob Sie
gegebenenfalls 6ffentliche Verkehrsmittel nutzen konnen. Vielleicht
Ubernehmen auch Familienmitglieder oder Freundinnen, Freunde und
Bekannte die eine oder andere Fahrt mit Ihnen oder fur Sie.

* Auch im Haushalt kann es sinnvoll sein, sich Hilfe zu suchen -
je nach personlicher Praferenz zum Beispiel beim Einkaufen, Kochen
oder Putzen.

« Sprechen Sie mit Ihrer Arztin oder Ihrem Arzt, wenn Sie Unterstiitzung bei
der Bewaltigung Ihres Alltags bendtigen.



Ziele erreichen und

zuversichtlich bleiben

Das Leben mit endokriner Orbitopathie kann herausfordernd sein und die
Diagnose wirft erst einmal viele Fragen auf: Was bedeutet diese Erkrankung fur
mich? Welche Behandlungen gibt es? Wie wird sich mein Leben verandern? Wird
die Erkrankung mich verandern?

Vor allem kurz nach der Diagnose ist es normal, sich unsicher zu fuhlen. Es kann
hilfreich sein in einem Tagebuch festzuhalten, was Sie bewegt. Sie mUssen nicht
alles aufschreiben, Sie kdnnen sich auch digitale Sprachnotizen machen, wenn
Ihnen das leichter fallt.

Halten Sie in Ihrem Tagebuch auch lIhre Beschwerden fest. Manchmal kann
es dazu nutzlich sein, Fotos zu machen. So kénnen Sie nicht nur Symptome,
sondern auch Verbesserungen durch die Therapie dokumentieren.
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Erfolge festhalten

Machen Sie sich Erfolge bewusst und halten Sie diese in Ihrem Tagebuch fest.
Was ein Erfolg ist, hangt von Ihren persénlichen Symptomen und den damit
verbundenen Einschrankungen ab, zum Beispiel:

* Bei Druckgefuhl und Schmerzen in der Augenhohle kann es eine Nacht mit
erholsamem Schlaf sein.

* Bei eingeschranktem Sehvermdgen kann das
- die erste Fahrt mit 6ffentlichen Verkehrsmitteln,
- der erste selbstandige Einkauf,
- ein selbst zubereitetes Essen,
- ein Spaziergang oder eine Radtour,
- das Lesen eines Romans, der Tageszeitung oder
- ein Besuch im Kino sein.

* Ein Treffen mit Freundinnen, Freunden oder der Familie, bei dem
Sie sich wohl fuhlen.

Ziele setzen

Im Umgang mit der Erkrankung lernen Sie jeden Tag dazu und die Therapie
tragt dazu bei, die Symptome zu lindern. Je nach Einschrankungen im Alltag
kommen oft Gedanken auf wie ,Ich wirde gern mal wieder ...", ,Das wurde
ich gern sehen ...”, ,Das hat mir immer Spald gemacht, das will ich gern
wieder tun.” Oft ist mehr moglich als Sie im Augenblick denken. Halten Sie
Ihre Winsche ebenfalls in Ihrem Tagebuch fest. Wie kdnnte es gelingen, die
Winsche umzusetzen? Was ist dazu notig und wer kann Sie unterstutzen?
Halten Sie auch diese Uberlegungen fest. Versuchen Sie, nach und nach

die Winsche umzusetzen, die erfullbar sind. Dokumentieren Sie dabei lhre
Fortschritte, denn auf dem Weg zum Ziel ist jeder Schritt ein Erfolg.



Aber auch Ruckschlage gehdren dazu. Das ist erst einmal schwer, aber lassen
Sie sich nicht entmutigen. Machen Sie sich bewusst, was Sie schon geschafft
haben und versuchen Sie es erneut, wenn Sie sich dazu bereit fihlen.

Vernetzen Sie sich

Suchen Sie den Kontakt zu anderen Betroffenen. Der Austausch erweitert Ihre
Moglichkeiten, denn Sie kdnnen Erfahrungen anderer nutzen und Ihre eigenen
Erfahrungen weitergeben. Adressen und Links finden Sie auf Seite 22.
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Auf den folgenden Seiten finden Sie Vorschlage, wie Sie positive Momente,
motivierende Ziele, Winsche und Plane, aber auch fir Sie wichtige
Menschen festhalten kédnnen. Das Gute zu sehen und Fortschritte
wahrzunehmen, hilft Ihnen dabei, eine positive und zukunftsorientierte
Denkweise und Haltung zu bewahren.

Die Ubersichten sind Vorschlage - vielleicht finden Sie fiir sich

selbst noch passendere Kategorien?

Motivierende Momente

Datum Mein motivierender Moment Das hilft mir besonders, welil...




Meine Ziele

Ziel Das habe ich schon geschafft:  Das méchte ich noch erreichen:
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Wichtige Personen fiir mich - besonders jetzt
Es tut mir gut, mich mit diesen Personen zu umgeben:

Person Das schdtze ich an ihr: Hierbei kann sie mir helfen:




Winsche und Pléne festhalten. Verschoben ist nicht aufgehoben!
Das mache ich, wenn wieder alles ,normal” ist:

Das kann ich jetzt schon
Wunsch/Plan Was brauche ich daftir? vorbereiten:

AMGEN
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Hilfreiche Adressen und Links

Ich & EO

Unsere Webseite bietet vertiefende Informationen und
hilfreiche Angebote.

https://www.ich-und-eo.de

Blickpunkt Auge

Rat und Hilfe bei Sehverlust vom Deutschen Blinden- und
Sehbehindertenverband e. V. (DBSV) und seiner Landesorganisationen
https.//blickpunkt-auge.de

Bundesarbeitsgemeinschaft der Patientenstellen und -Initiativen
U.a. Ubersicht zu Beratungsstellen
https://www.bagp.de/index.php/beratung

Deutsche Arbeitsgemeinschaft Selbsthilfegruppen e.V.
Informationen zur Selbsthilfe und Selbsthilfeunterstutzung
https://www.dag-shg.de/

Deutsches Netzwerk fur Seltene Augenerkrankungen (DRN-Eye)
U.a. Liste mit Augenzentren in Deutschland
https://drn-eye.de/

European Group on Graves' Orbitopathy (EUGOGO)
Englischsprachige Website der EUGOGO mit u.a. aufgelisteten
Zentren in Deutschland

https://www.eugogo.eu/en/home

Pflegestutzpunkte/Pflegeberatungsstellen

Zur Unterstutzung bei Pflegebedarf
https.//www.pflege.de/pflegende-angehoerige/pflegewissen/
pflegeberatung/pflegestuetzpunkte

Schilddrusen-Liga Deutschland e.V.
Informationen zu Schilddrisenerkrankungen
https.//www.schilddruesenliga.de







Weitere Informationen Diese Broschure wurde Ihnen ausgehandigt von:
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