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Schmerz messen




Liehe Leserin,
Liebe Leser;

Tipps bei Schmerzen?! Sollte ein Patient mit
starken Schmerzen nicht besser zum Arzt ge-
hen? Ja, unbedingt, denn werden Schmerzen
Uiber einen langeren Zeitraum nicht wirksam
behandelt, verselbststandigen sie sich - sie
werden chronisch und entwickeln sich zu
einer eigenstandigen Schmerzkrankheit.
Schmerzgeplagte sollten daher schnell
Hilfe beim Hausarzt, beim Facharzt oder bei
einem Spezialisten fur Schmerztherapie
suchen. Dieser stimmt die Therapie optimal
auf den Patienten ab. Doch gerade Patienten
mit chronischen Schmerzen werden mit der
Zeit selbst zu Spezialisten flr ihre Beschwer-

den. Neben der vom Arzt verordneten Therapie
entwickeln sie Mittel und Wege, ihre Schmerzen
zu lindern, um die téglichen Dinge des Alltags
besser bewaltigen zu konnen und damit auch
ihre Lebensqualitdt zu verbessern. So ist jeder
Einzelne der beste Ratgeber fir seine Leidens-
genossen. Diese individuellen Tipps von Patienten
fur Patienten hat die Initiative Schmerz messen
mit der Aktion ,Tipps bei Schmerzen gesucht”
gesammelt und eine Auswahl in dieser Broschiire
zusammengestellt. Auch wenn nicht jeder Tipp
flr jeden Patienten geeignet ist, so gibt die
Vielzahl der Ideen sicherlich jedem Einzelnen
Anregung, was ihm helfen kann. Wieso die
ausgewahlten Tipps helfen, erlautern wir lhnen
in den einzelnen Kapiteln. Wir freuen uns, wenn
bei Ihnen der ein oder andere Tipp dazu beitragt,
lhre Lebensqualitat zu verbessern.

Herzlichst
Dr. Marianne Koch
Dr. Gervard. H. H Miiller-Schwefe



In der Ruhe liegt die Kraft

Entspannung und Entlastung

Feuer und Eis

Warme- und Kélteanwendungen

Aktiv bleiben, aktiv sein
Sport und Bewegung

Bis hierhin und nicht weiter

Grenzen setzen und akzeptieren

Die Kraft der Kreativitat

Kunst, Musik und Fantasie

Den Schmerz mitteilen
Selbsthilfegruppen, Freunde und Tagebuch

= Auch auf Rezept mdglich
TENS, Akupunktur, Taping und Co.




IN DER RUHE
LIEGT DIE KRAFT.

Starke Schmerzen entstehen haufig durch Erkran-
kungen des Bewegungsapparates. Dazu zahlen
Ruckenleiden, rheumatische Erkrankungen,
Osteoporose, Arthrose oder Arthritis. Durch die
Schmerzen nehmen viele eine Schonhaltung
ein, die zu Uber- oder Fehlbelastungen bezie-
hungsweise Verspannungen fiihrt. Regelmafige

Entspannung ist daher wichtig und hilft, die
Schmerzen zu lindern.



x ,Ich habe wihrend einer Kur

s
Yoga-Atmung erlernt. Da

ich bei Schmerz oft verkrampfe und der
Schmerz dadurch noch stdrker wird, hilft
mir das tiefe Bauchatmen.” it schiter

Beim Yoga werden unter anderem die
Wechselatmung und die tiefe Bauchatmung
angewendet. Gerade die Bauchatmung hat
sich bei chronischen Schmerzen bewahrt.
Dabei wird die Atmung verlangsamt,
wodurch sich der Kérper entspannt. Das
wiederum beeinflusst die Schmerzwahrneh-
mung positiv. Die Bauchatmung ist relativ
einfach durchzufiihren. Jedoch sollten sich
Schmerzpatienten von einem geschulten
Yoga-Lehrer anleiten lassen, wie sie die
richtige Atemfrequenz erlangen.

7.;; Z ,,t?eim 'Les'en bfenutze' ich

J ein ,Stillkissen, um eine
bequeme Position zu finden, in der ich
nicht verspanne. Nachts hilft mir mein
Nackenstiitzkissen.” (caroia riden

7} = Wenn meine Knie schmerzen,
ij lege ich die Beine hoch und

entlaste meine Knie mit einer Rolle.”
(Hannelore Schmidt)
\ ,Ich lege mich bei starken
Tiop & g . .
Schmerzen im Bereich der
Lendenwirbelsdule in Stufenlagerung auf

eine Warmflasche oder ein Moorkissen.”
(Angela Siebel)

Ein Sprichwort sagt: Wie man sich bettet, so
liegt man. Hilfe dabei — ob beim Liegen oder
Sitzen - bieten Kissen und Polster. Damit
kann der Korper so gelagert werden, dass

die schmerzende Muskelpartie entlastet wird.

Wichtig dabei sind das richtige Fiillmaterial
und die richtige Form: Das Kissen sollte sich
gut anpassen und gleichzeitig ausreichend
Halt geben. Ein gutes Nackenstiitzkissen
beispielsweise ist so geformt, dass es die
Halswirbelsaule stiitzt und sie in einer
entspannten Position ruht. Ein Keil-Sitzkissen
wiederum ist so gestaltet, dass es fiir die
richtige aufrechte Korperhaltung sorgt und so
die Riickenmuskulatur und die Bandscheiben

entlastet. Die Stufenlage hat sich bei Kreuz-
schmerzen bewdhrt. Dazu liegt man auf dem
Riicken und lagert die Beine hoch, sodass
die Unterschenkel im 90-Grad-Winkel liegen.
In dieser Position werden die Lendenwirbel
optimal entlastet.

Ba kntéschmgrzgn: die Baine i
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] ,Progressive Muskelrelaxation
7(},96‘ . .
| nach Jacobson hilft mir,
meinen Kdrper besser wahrzunehmen, und
entspannt mich. Sie ist sehr alltagstaug-
lich, da man Kurziibungen immer mal
zwischendurch machen kann.” (iola schreiser

Die Methode der progressiven Muskelent-
spannung wurde von dem amerikanischen
Neurologen Edmund Jacobson entwickelt.
Dabei werden bestimmte Muskeln bewusst
nacheinander angespannt und wieder
entspannt. Zum Beispiel ballt man eine

Hand zur Faust, 6ffnet und lockert sie wieder.
Dadurch soll ein Zustand tiefer Entspannung
des ganzen Korpers erreicht werden.
Verspannungen kénnen so geldst und
Schmerzen gemindert werden. Zusatzlich
wird der Betroffene darin geschult,
Spannungszustande im Alltag friiher
wahrzunehmen und entsprechend gegen-
zusteuern. Kurse dazu bieten unter anderem
viele Sportvereine an.

= ,Durch Selbsthypnose mit einer
KJ entsprechenden (D schicke ich
meinen Schmerz auf Urlaub?” (Christina Lang)

Meistens kann ich mich mit
79’9-;97 ' .
P autogenem Training von
meinen Schmerzen ablenken.”

(Renate Schottenhammer)

Seit Jahrtausenden ist in vielen Kulturen
bekannt, dass Entspannung und Trance
durch Autosuggestion (Selbstbeeinflussung)
zur Schmerzlinderung bis hin zur vélligen
Schmerzunempfindlichkeit beitragen
konnen. So bieten z. B. einige Zahnarzte
Hypnose bei schmerzhaften Eingriffen an.
Bei Patienten mit starken chronischen
Schmerzen hat sich gezeigt, dass sie durch
Selbsthypnose die Starke ihrer Schmerzen
deutlich verringern kénnen. Bei Arzten oder
Therapeuten mit entsprechender Zusatz-
ausbildung lernen die Patienten, sich bei
Schmerzattacken mithilfe von speziell auf
sie zugeschnittenen Texten (z. B. auf CD) in
eine Tiefenentspannung zu versetzen.

Beim autogenen Training konzentriert sich



der Patient ausschlie3lich auf seinen
Korper. Dazu stellt er sich immer wieder ein
bestimmtes Korpergefiihl vor, etwa: ,Mein
linkes Bein wird ganz schwer.” Nach einiger
Zeit empfindet er dies tatsachlich. Diese
Selbstbeeinflussung kann eine Muskelent-
spannung herbeifiihren, die meistens als
Warme und Schwere erlebt wird. Zuséatzlich
werden durch die Konzentration samtliche
Reize, also auch das Schmerzempfinden,
ausgeblendet. Autogenes Training wird
meistens in der Gruppe, z. B. beim ortlichen
Sportverein, erlernt. !
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FEUER UND EIS.

Wer kennt das nicht: beim Sport umge-
knickt, Bander gezerrt und zur ersten Hilfe
schnell eine Kiihlkompresse aufgelegt.
Der Schmerz lasst nach, die Schwellung
wird unterdriickt. Bleibt die Zerrung

ein paar Tage bestehen, hat man oft das
Gefihl, sich mit Warme etwas Gutes zu
tun. Der Heilungsprozess wird buch-
stablich angeheizt. Im Allgemeinen gilt:
Kalte hilft bei akuten Schmerzen,
Warme eher bei chronischen.



, ,Wenn ich Riickenschmerzen
il ) habe, lege ich mich flach auf
ein grolSes Heizkissen.” (i wichmann)

Q\

; ,Ein erwdrmtes Moorkissen
TepZ
| (aus der Apotheke) auf
der schmerzenden Stelle regt die Durch-
blu tung an (Annette Weyrich)

Ob mit Heiz-, Moor- oder Kirschkernkissen,
Warmekompresse, Rotlichtlampe oder
Vollbad, die Wirkung der lokal von auf3en
zugefihrten Warme ist stets die gleiche:
Indem der Korper versucht, die Warme

mit dem Blutstrom abzutransportieren,
weiten sich die Blutgefaf3e. Das hat mehrere
positive Effekte. Der Stoffwechsel wird an
der betroffenen Stelle angeregt und die
schmerzende Stelle besser mit Sauerstoff
und Nahrstoffen versorgt. Zusatzlich sendet
der Kérper mehr Abwehrzellen ins Gewebe.
Die Nerven sind weniger erregbar und die
Muskulatur entspannt sich. Wohltuend wirkt
Warme bei lange dauernden, nicht entziind-
lichen Schmerzen in der Muskulatur und bei
Abnutzungsleiden an den Gelenken.

. Ich lege mich eine Stunde
Tep3 " .
_ inein warmes Bad mit 130 g
Natron. Das entspannt und die Muskulatur
wird entsduert” (Karin Klump)

Warme Natron-, Basen- oder Salzbader
fordern die Schweillabgabe und die Durch-
blutung. Sie werden bei rheumatischen
Beschwerden, Hautkrankheiten und Stoff-
wechselerkrankungen angewendet. Die Was-
sertemperatur sollte der Kérpertemperatur von
circa 37 Grad entsprechen. Empfehlenswert
ist eine Badezeit von 15 bis 20 Minuten.

Da durch solche Bader dem Korper Wasser
entzogen wird, ist es wichtig, ausreichend zu
trinken. Bei Infektionen und offenen Rissen
sowie Herz-Kreislauf-Erkrankungen sollten
keine Salzbader durchgefiihrt werden.
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i wanves Bagl entspannt bei, hromischen Schmersen,

=~ Naton in dor Apﬂz‘hgfe kaufen
- 130 4s [5p 9 Natron ins Badewnssor
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1= Eisbehandlung bei Gelenk-
(4 . .

| schmerzen: Einen 0,2-Liter-
Plastikbecher mit Wasser fiillen und
einfrieren; Eisblock in ein kleines Handtuch
wickeln und iiber die schmerzende Stelle
fiihren, bis sie gut durchgekiihlt ist

(Giesela Schwarz)

7.3 =| Gegen die Schmerzen

il | aufgrund meines chronisch
entziindeten Schultergelenks mache ich
regelmdlSig einen Quarkwickel (Magerquark
in einem Kiichenhandtuch glattstreichen).
Den Wickel lasse ich so lange auf der Stelle
liegen, bis der Quark warm ist.” simone Fecho

Bei Kalte ziehen sich die BlutgefaRe zusam-
men und das Blut zieht sich aus den feinen
BlutgefaBen (Kapillaren) zurtick. Durch die
GefalBverengung wird der Stoffwechsel
herabgesetzt. Lokale Kalte reduziert
Schwellungen, Entziindungen klingen ab.

Sie konnen auf verschiedene Moglichkeiten
kihlen, z. B. mit Eis. Doch Vorsicht: Direkt aus
der Tiefkiihltruhe ist es zu kalt und kann Haut-
schaden verursachen. Einfacher anzuwenden
sind Kiihlkompressen oder kalte Umschlage,
so auch ein Quarkwickel. Quark hat eine

angenehm kiihlende, abschwellende, ent-
ziindungshemmende und auch schmerzlin-
dernde Wirkung. Das Milchprodukt speichert
Kalte gut und braucht recht lange, um warm
benutzt, um

|

zu werden. So wird er ,traditionel

schmerzende Gelenke zu kiihlen.




AKTIV BLEIBEN,
AKTIV SEIN.

Auch wenn es paradox klingt: Bewegung ist
gerade bei Bewegungsschmerzen ein wesent-
licher Baustein der Schmerztherapie. Damit
Patienten Giberhaupt aktiv sein kénnen,
bendtigen sie die richtige medikamentdse
Therapie. Denn nur, wenn ihre Schmerzen
ausreichend gelindert sind, kdnnen sie sich
so bewegen, dass es wieder Spal3 macht
und hilft. Fragen Sie auch Ihren Arzt, welche
Sportarten fiir Sie geeignet sind und wel-
che Sie besser vermeiden sollten.




7;7 / ,Ich habe begonnen regel-

| mdfig Aquajogging zu
betreiben. Im Wasser fiihle ich mich wohl
und es macht SpaB.” (a schiessen)

Die Auftriebkraft des Wassers vermindert
das Korpergewicht um bis zu 90 Prozent.
Das entlastet die Gelenke, den Bewegungs-
apparat und besonders die Wirbelsaule.
Dadurch fillt es leichter, die Ubungen beim
Aqua-Fitness durchzufiihren. Darlber hin-
aus kann das warme Wasser die Stimmung
heben, weil die Warme ausgleichend auf
das vegetative Nervensystem wirkt.

,q\ ,Ich habe mit Qi-Gong gute

i | Erfahrungen gemacht. £s
ist leichte Bewegung und Entspannung
zugleich.” seatrice kesfer

,q\ ,Mir geht es besser, wenn ich
_LPP_J Tai-Chi-Ubungen mache.”

(Kirsten Stuhlert)

Bewegung aktiiert wd sttt dis Mystyiog,r

Durch die flieBenden, langsamen Bewe-
gungen beim Qi-Gong oder Schattenboxen,
wie Tai-Chi auch genannt wird, werden die
Muskeln schonend aufgebaut. In der traditio-
nellen chinesischen Medizin (TCM) geht man
davon aus, dass die beiden Sportarten das Qi
(gesprochen Tschi = Lebensenergie) beein-

flussen. Qi-Gong-Ubungen sollen Blockaden
beseitigen, die im Korper den freien Fluss des
Qi behindern. Fiir Tai-Chi zeigen Untersuchun-
gen, dass sich die Ubungen positiv auf das
Schmerzempfinden, die Kérperkontrolle und
die Beweglichkeit auswirken.



ﬂ

Topes ,Durch Feldenkrais-Ubungen

| bringe ich neue Bewegungen
in mein Leben und spiire viel schneller

eventuelle Verspannungen.” wichaelsicking)

Feldenkrais-Ubungen zielen darauf ab, sich
falscher Korperhaltungen bewusst zu werden
und neue Bewegungsabldufe zu erlernen.
Die Wirksamkeit der Feldenkrais-Therapie
wurde in mehreren wissenschaftlichen Stu-
dien untersucht: So werden beispielsweise
die Beweglichkeit erhoht, Rlickenschmerzen
verringert, aber auch Stress abgebaut.

,ﬂ ,Mein stindiger Begleiter
Tgps | " )
| istein kleiner extraweicher
Softball. Wenn ich ihn knete, spiire ich die
Schmerzen in der Hand weniger.” (isabeth schuze)

Durch das Kneten eines kleinen weichen Balls
kann Stress, der durch Schmerzen verursacht
wird, abgebaut werden. Der Kérper entspannt
sich, die Schmerzen werden weniger. Zudem
starkt das Kneten sanft die Handmuskeln und
regt die Durchblutung an.

73 ,Wenn ich starke Schmerzen

| habe, gehe ich eine Weile

spazieren. Die Bewegung tut gut und die
Schmerzen werden ertraglicher.” (sita reiver)

.K ,Bei Wind und Wetter ran an
| die Stocke: Nordic Walking hilft
mir, mit dem Schmerz gut umzugehen.”

ﬂ

o ,Bei meiner Kniearthrose und
i | meinem Bandscheibenleiden
hilft mir maglichst viel Radfahren.”

(Heike Henkenjohann)

(Christine Lorenz)

Schmerzen des Bewegungsapparates wie
Ruckenschmerzen, Gelenkverschleil und
Gelenkentziindung haben ihren Ursprung

im Muskel- und Skelettsystem. Bei Knochen-
schwund beugt Bewegung einem weiteren
Knochenabbau vor. Wer sich bei einer
Rickenerkrankung regelmaBig bewegt, redu-
ziert das Risiko, dass der Schmerz chronisch
wird. Ein starker Muskelapparat schitzt bei
Arthrose und Arthritis vor einer raschen

Gelenkzerstorung, bereits geschadigte Ge-
lenke werden entlastet. Wer gerne spazieren
geht, sollte darauf achten, dass der Unter-
grund nicht zu hart ist: Ein federnder Wald-
boden schont die Gelenke. Beim Nordic
Walking entlasten die Stocke zusatzlich
und die gleichférmige Bewegung aktiviert
die gesamte Riickenmuskulatur. Das starkt
die Lendenwirbelsdule und vor allem die
kleinen Riickenmuskeln. Beim Radeln tragt
das Fahrrad einen Teil des Korpergewichts.
Dadurch wird die Belastung fiir Knie-, Hiift-
und Sprunggelenke reduziert.

.K ,Wenn mir jeder Schritt weh

tPP | tut, setze ich mich auf mein
Pferd. Auf ihm kann ich mich schmerzfrei
bewegen.” e ein)

Beim Reiten wird die Muskelspannung be-
einflusst: Schlaffe Muskeln werden gestarkt,
verspannte Muskulatur hingegen lockert
sich. Dadurch wird die gesamte Haltung
verbessert. Pferdefreunde mit Schmerzen
sollten sich an einen Physiotherapeuten
wenden, der Hippotherapie (Kranken-
gymnastik auf dem Pferd) anbietet.



BIS HIERHIN UND
NICHT WEITER.

Schmerzen sind regelrechte ,Energiefresser”.
Deshalb werden wir durch Schmerzen schnell
erschopft. Die Leistungsfahigkeit ist beein-
trachtigt. Wer dies akzeptiert, Gberfordert sich
und seinen Korper nicht so schnell.



73 ,Wer sich kleine Ziele

! | vornimmt, hat hdufiger ein
Erfolgsgefiihl. Man sollte auch lernen,
Dinge liegen zu lassen.” eidi eistner)

73 2 Ich plane bei allen linger
| andauernden Tatigkeiten
Pausen ein und halte diese auch ein.”

(Claudia Burckert)
,Nicht ich bestimme meinen
| Zeitplan, sondern mein
Karper. Seitdem ich das zulasse, geht es
mir besser.” (isela ran)

ﬂ

o ,Schmerzpatienten sollten im
_LPP_J Leben einen Gang zuriick-

schalten und auch mal NEIN sagen kdnnen.

(Uwe Wehner)

ﬂ

JIch habe allen Mut zusam-
Teps
| mengenommen und den
Arbeitskollegen mitgeteilt, dass ich zur
Begriilung nicht mehr die Hand geben
madchte. Die Hand tut jetzt nicht mehr
so weh.” (Ruth Moser)

Akute Schmerzen sind ein Hilferuf des
Korpers. Haben sich Schmerzen jedoch

zu einer eigenstandigen und chronischen
Krankheit entwickelt, besteht diese Signal-
funktion nicht mehr. In dieser Situation fallt
es schwerer, rechtzeitig zu spliren, wann

es genug ist. Daher ist es fiir Patienten

mit chronischen Schmerzen wichtig, ihre
Leistungsgrenzen zu kennen. Um das zu
lernen, niitzt ein geregelter Tagesablauf
mit fest eingeplanten Pausen. Auch hilft es,
sich realistische Ziele zu setzen. Dabei kann
ein Schmerztagebuch unterstitzen. Wer
regelmagBig eintragt, welche Tatigkeit z. B.
im Haushalt wie lange geht, kann seinen
Alltag besser planen.

A wnd 2 ein Mo, schafft Freiraun frir Enﬁspamwy.
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DIE KRAFT DER
KREATIVITAT.

Schon Goethe sagte:,Gesang und Saiten-

spiel, die grof3ten Freunde des Menschen-
lebens!” Doch nicht nur die Musik, sondern
jede Form der Kreativitat und Fantasie fordert
die Freude am Leben und sorgt daftr, dass
der Schmerz nicht mehr im Mittelpunkt steht.



_ﬂ ,Bei Arthroseschmerzen in

i | den Hénden trommele ich auf
der Djembe, einer afrikanischen Trommel.
Das hilft super.” nne scmia

Top 2 ,,lch' singein eine'm Chor.
——___| Daist man auf eine Sache
konzentriert, der Kopf ist beschdftigt,
man atmet qut, trifft nette Leute und hat
positive Emotionen.” irgen schirer)

Gerade Menschen mit chronischen
Schmerzen profitieren von Musik. Vielen hilft
Musikh6ren, um leichter zu entspannen.
Andere musizieren selbst, um sich abzu-
lenken und ihren Emotionen Ausdruck

zu verleihen. Wem der Zugang zur Musik
schwerfallt, kann sich an einen ausgebil-
deten Musiktherapeuten wenden.

_ﬂ Ich habe angefangen, mit

ié | Acrylfarben auf Leinwand
zu malen. So kann ich meinen Emotionen
Ausdruck verleihen.” eiga rempiin

Es bedarf keines Picassos, um Kunst zu
schaffen. Wichtig ist, dass es Spal3 macht.
Zudem erfordert die Koordination zwischen
Handen und Gehirn Konzentration. Das lenkt
vom Schmerz ab. Hinzu kommt das Erfolgser-
lebnis, wenn ein Kunstwerk fertig ist und
Anerkennung findet.

Q\

a Ich mache eine Fantasiereise
Tgpr | " -
| mit einem Ballon, wobei ich
nach und nach die Scickchen abwerfe, in
denen meine Schmerzen sind.” (eank volkmer

Durch Fantasiereisen versetzt man sich in
Gedanken in einen Wunschzustand oder
auch an einen schonen Ort. Dabei wirkt die
Ablenkung, aber auch das gewabhlte Bild.
Soist es z. B. erwiesen, dass Sportler, wenn
sie sich immer wieder einen bestimmten Be-
wegungsablauf vorstellen, diesen optimieren

kénnen. Malt sich ein Schmerzpatient aus,

wie er seine Schmerzen ,entsorgt”, kann er

weniger Schmerzen empfinden. Wichtig ist
es, der Fantasie freien Lauf zu lassen.

_ﬂ Ich schminke mich schon,

= |  ziehe mich besonders chic an
und suche den schdnsten Schmuck heraus.
Wenn ich dann in den Spiegel schaue, sehe
ich nicht die kranke Person, die ich bin,
sondern eine schicke, gepflegte Frau. Ich
fiihle mich besser und denke dann auch
viel positiver.” warion bahmen)

Naturlich sind Schmerzen nicht,reine
Kopfsache” Doch erst in einer bestimmten
Gehirnregion wird der Schmerzreiz so
Ubersetzt, dass er als Schmerz empfunden
wird. Dort entstehen auch viele andere
Gefiihle wie Freude. Dies kann genutzt
werden, um das Schmerzempfinden zu
verandern: Wissenschaftler haben heraus-
gefunden, dass positive Ablenkung den
Schmerzcharakter verandert.



DEN SCHMERZ
MITTEILEN.

(Rt

Schmerz ist nicht nur eine korperliche,

sondern auch eine psychische Belastung.
Alles dreht sich nur noch um den Schmerz.
Schmerzpatienten ziehen sich haufig aus
ihrem sozialen Umfeld zuriick. Um das zu
verhindern, ist die innere Einstellung des
Patienten wichtig.




Ich rufe eine Freundin an, mit
der ich alles berede.” (zuira gender)

,Das hilft bei mir fast immer:
mit meinem Partner kuscheln. “

(Charlotte Hoffmann)

o)
N

Wer sich geborgen, verstanden und geliebt
flhlt, erlebt,positiven Stress”. Dabei werden
sogenannte Gliickshormone ausgeschiittet,
aber auch ein Stresshormon, das Kortisol. Das
wirkt hier allerdings positiv. Es aktiviert die
Lebensgeister und hilft, Angste zu iberwin-
den. Bei einer liebevollen Beriihrung wie
einer Umarmung steigt die Konzentration
von Oxytocin im Blut. Dieses Hormon wirkt
beruhigend. Besonders bei Schmerzen lasst
menschliche Nahe und Liebe daher vieles
weniger schlimm erscheinen.

e

) ,Wenn ich mit meinen Enkel-
| kindern Zeit verbringe und
lache, spiire ich meine Schmerzen kaum
noch.” wariajusy

o)
0

Der Volksmund sagt: Wer lacht, lebt langer

- und gestinder. Lachen setzt Glickshor-
mone und korpereigene schmerzstillende
Substanzen frei, vertieft die Atmung, baut
Stress ab und kann bei Depressionen helfen.
Gelotologen (Humorforscher) haben jetzt
herausgefunden: Wer zuvor herzhaft gelacht
hat, empfindet weniger Schmerz. Das gilt
allerdings nur fiir ,echtes Lachen” — das mit
den Lachfalten in der Augenpartie.

ﬂ

’ Jch fiihre Tagebuch iiber
Topt | "~ \
_J meinen Schmerz.” waries ceiseler)

Ein Schmerztagebuch hilft, den Verlauf des
Schmerzes zu dokumentieren. Wichtig dabei
sind die Schmerzstarke, die einfach mit
einer Schmerzskala gemessen wird, und die
Schmerzdauer. Zudem sollte notiert werden,
wo und wie es weh tut, welche Aktivitaten

kurz vor dem Auftreten des Schmerzes
durchgefiihrt wurden und welche Medi-
kamente in welcher Dosierung zu welcher
Uhrzeit eingenommen wurden. Damit ist es
fur den Arzt einfacher, die optimale Schmerz-
therapie durchzufiihren.

; -4 ~Nach meinem Umzug habe
a4 | ich mir sofort wieder eine

Selbsthilfegruppe gesucht. Da trifft man
Menschen, die einen verstehen, und be-
kommt gute Tipps, z. B. Hilfe bei der Suche
nach Arzten.” oy

In Selbsthilfegruppen kénnen sich Betrof-
fene und Angehdrige liber ihre Krankheit
informieren, Erfahrungen austauschen sowie
praktische Lebenshilfe bekommen. Neben
der sachlichen Unterstiitzung ist vor allem
der emotionale Beistand sehr wichtig. Eine
Selbsthilfegruppe in der eigenen Region

ldsst sich Uiber die Website der Deutschen
Schmerzliga e. V. www.schmerzliga.de finden.



AUCH AUF REZEPT
MOGLICH.

Das richtige Medikament gegen die Schmerzen

ist ein wichtiger Pfeiler jeder Schmerztherapie. Bei
starken chronischen Schmerzen haben sich starke
Opioide bewdhrt. Diese verschreibungspflichtigen
Praparate lindern die Schmerzen effektiv, da sie direkt
am Ort des Geschehens wirken. Zudem dhneln sie
korpereigenen Substanzen und sind so besonders
vertraglich, da sie im Gegensatz zu frei verkauflichen
Schmerzmitteln auch bei langerer Einnahmedauer
die inneren Organe nicht schadigen.

Mit weiteren therapeutischen MaBnahmen stellt der
Arzt eine auf den Patienten optimal abgestimmte
sogenannte multimodale Schmerztherapie zusam-
men. Viele, jedoch nicht alle dieser Therapiemodule
kdnnen mit einem Rezept verordnet werden.



7,3 / /Ich lasse mir Fango- oder
P | Moorpackungen verschreiben.

(Astrid Kretschmann)

Durch die Warme von Fango- und Moorpa-
ckungen wird die Durchblutung angeregt
und das Gewebe wird besser mit Sauerstoff
versorgt. Zusatzlich wird die Muskulatur ge-
lockert und entspannt. Schlammpackungen
und -béder lindern vor allem bei Erkrankun-
gen wie Rheuma, Arthrose oder Muskelver-
spannungen die Beschwerden.

Ich mache regelmdBSig

€
TepZ | .
Krankengymnastik.” (srg veise)

Krankengymnastik ist ein wichtiger Bestand-
teil einer umfassenden Schmerztherapie. Der
Patient fihrt unter fachmannischer Anlei-
tung Ubungen durch, die genau auf seine
Erkrankung abgestimmt wurden. Dabei wird
die Beweglichkeit der Gelenke trainiert und
gezielt die Muskulatur gekraftigt. Wichtig
dabei ist, dass die Ubungen regelméaBig
durchgefiihrt werden. Dazu sollte sich der
Patient auch Ubungen zeigen lassen, die er
zu Hause durchfiihren kann.

x
Tip 3

,Durch Akupunktur werden
meine Riickenschmerzen
ertr dgli(hel'.” (Frank Sinter)

Akupunktur spielt in der traditionellen chine-
sischen Medizin eine wichtige Rolle. Richtig
gesetzt sollen die Nadeln den Energiefluss
wieder herstellen. Klinische Studien belegen
die Wirksamkeit von Akupunktur bei durch
Arthrose bedingten Knieschmerzen und bei
chronischen Riickenschmerzen. In diesen
Fallen kann die Akupunktur auf Rezept abge-
rechnet werden.

x
Tep |

Ich wende regelmdBsig ein
TENS-Gerdt an. Das reduziert
wenigstens etwas die Schmerzen.” wike iwers

TENS steht fur transkutane elektrische Nerven-
stimulation. Sie erfolgt tiber Elektroden, die
auf der Haut angebracht werden. Schwache
elektrische Impulse stimulieren und beeinflus-
sen den Nerv, der der schmerzenden Region
zugeordnet ist. Es gibt kleine Taschengerate,
die der Arzt verschreiben kann. Mit denen
kann die Behandlung nach Anleitung auch zu
Hause durchgefiihrt werden.



K Jlaping des betroffenen
LPLJ Bereichs lindert meine

Schmerzen.”  (ceorg Hurt)

Tapes sind spezielle Pflaster und stammen
urspriinglich aus der japanischen Heilkun-
de. Sie werden auf die schmerzende Stelle
geklebt. Die Haut wird bei jeder Bewegung
ganz sanft geliftet und massiert, so werden
Lymph- und Blutfluss angeregt. Entziindun-
gen klingen schneller ab und der Schmerz
lasst nach. Auf dem Rezept vom Arzt muss
klar definiert sein, dass ein funktionelles Tape
verordnet wird.

K

Tpe ,Durch (0 -Therapie wird
| der Muskel wieder weich. Die
Schmerzen verschwinden und Bewegung
st wieder moglich.” usuidnies

Dass Kohlensaure-Bader einen schmerzlin-
dernden Effekt haben, ist bereits seit dem
Mittelalter bekannt. Heutzutage kann das
Kohlenstoffdioxid (COZ) auch direkt unter die
Haut gespritzt werden. CO, verbessert die
Durchblutung und férdert so den Abtransport

von ungiinstigen Stoffwechselprodukten. Korper auf die speziellen Bewegungen und

Zudem wirk es harmonisierend auf das vege- das Driicken reagiert. Allerdings sind diese

tative Nervensystem. Die Krankenkassen Uber-

beiden Methoden nicht verordnungsfahig.

nehmen die Kosten hierfiir allerdings nicht.

€
767);77'

ﬂ ,Eine craniosacrale

| Behandlung bringt

Entspannung und Energie.”

,Mir hilft Osteopathie.

(Ursula Martini)

(Maria Flesch)

Osteopathie ist eine manuelle
Behandlungstechnik. Durch
bestimmte Handgriffe werden
Schmerzen gelindert und

die Muskulatur entspannt.
Die Craniosacral-Therapie ist
Bestandteil der Osteopathie.
Dabei werden die Handgriffe
vorwiegend im Bereich des
Schédels und des Kreuzbeins
ausgefihrt. Wissenschaftliche
Studien zeigen, dass der
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Schmerzskala und Schmerztagebuch

Ratgeber-Serie

Patientenratgeber

SCHMERZEN LINDERY

Interessiert an mehr Informationsmaterial?

Dann schicken Sie uns einfach eine Karte.
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Alle Informationen der Initiative Schmerz messen finden
Sie auf der Internetseite www. schmerzmessen.de.

INITIATIVE

Schmerz messen

U Deutsche Schmerzliga e. V.

Deutsche Gesellschaft fiir Schmerztherapie e.V.

German Pain Association - Société Allemande de la Douleur

Informationsmaterial kénnen Sie
unter folgender Adresse anfordern:

Deutsche Schmerzliga e.V.

Adenauerallee 18

61440 Oberursel

Fax: 0700 - 375 375 38

Oder rufen Sie einfach an:

Schmerz-Telefon: 0700 - 375 375 375
(werktags von 9 bis 12 Uhr, 12 Cent/Minute)

Mit freundlicher Unterstlitzung von Mundipharma, Limburg/Lahn

Artikel-Nr.: 1110-17424



