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Nutzliche Lifestyle-Tipps:

» Nehmen Sie sich Zeit, um 30 Minuten am Tag ein Buch
zu lesen.

» Planen Sie Zeit ein, um sich an anstrengenden Tagen
auszuruhen.

» Belasten Sie sich nicht zu sehr, um Schube zu vermeiden.

« Meditation kann Ihnen helfen sich zu entspannen,
besonders wenn Sie Schmerzen haben.

» Vermeiden Sie stressige Situationen.

« Gehen Sie frUh ins Bett und versuchen Sie sich dort zu
entspannen, auch wenn Sie nicht schlafen kénnen.

< Finden Sie Aktivitaten mit geringer Belastung,
an denen Sie an guten Tagen teilnehmen konnen.

» Achten Sie auf sich selbst und nicht auf diejenigen,
die an Ihnen zweifeln.

« Leben Sie Inr bestes Leben.
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Wertvolle Ansprechpartner fur chronisch
kranke Menschen sind im Allgemeinen
Patientenorganisalionen. Hier fINAen BelrO i eNe e
Informationen und — besonders wichtig —
den Austausch mit anderen Erkrankten.

Patientenorganisationen fur FMF sind z. B.

* FMF & AID Global Association— Patienten-
organisation fur autoinflammatorische
Krankheiten in Deutschland, Schweiz und

| ]
Weltere Osterreich (de.fmfandaid.org)
» dsaie. V. — Patientenorganisation fur

Unt e rStut Zun gS - angeborene Immundefekte (www.dsai.de)
moglichkeiten e
Okl

Pk &

Tiefgreifende Informationen und eine
Ubersicht Uiber Patientenorganisationen
finden sich auRerdem auf der Internetseite
autoinflammatoryaware.com.
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Fragen, die im Arzt/Patienten-
Gesprach hilfreich sein kénnen:

. Welche Therapieoptionen gibt es und welche Nebenwirkungen kbnnen auftreten?

. Sind Kinder anfalliger bezuglich anderer Infekte, besonders im Kindergarten oder

in der Schule?
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