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Editorial

LIEBE LESERIN,
LIEBER LESER,

wussten Sie, dass Schmerzen im Grunde eine ganz wichtige
bioclogische Funktion erfillen2 Schmerzen sind in erster Linie
ein Warnsignal, dass etwas im Kérper nicht in Ordnung ist.
Denken Sie an die heifle Herdplatte, an der man sich die
Finger verbrennt. Ohne das Schmerzsignal misste man mit
schwerwiegenden Verletzungen rechnen.

Doch dass Schmerzen auch eine Schutzfunkfion haben, ist
ein schwacher Trost, wenn man unter hefigen akuten oder
chronischen Schmerzen leidet. Denn diese sind immer eine
erhebliche kérperliche und seelische Belastung und kénnen
unsere Lebensqualitat enorm einschrénken. In Deutschland
leiden Millionen Menschen unter chronischen Schmerzen, am
haufigsten sind Ricken-, Gelenk- und Kopfschmerzen. Dabei
schwankt das Schmerzempfinden von Mensch zu Mensch,
manche sind schmerzempfindlicher als andere. Zudem spielt
die seelische Verfassung eine grofBe Rolle. Wer éngstlich oder
starken Belastungen ausgesetzt ist, empfindet Schmerzen oft
starker als Menschen, die sich gut entspannen kénnen.

Welche Behandlungsmethoden es heute gibt und was Sie tun
kénnen, um die drztlichen MaBnahmen zu untersfiitzen, erfahren
Sie in dieser Broschiire. Denn eines ist sicher: Niemand muss sich
mit starken Schmerzen abfinden. Mit der richigen Behandlung
lossen sich die meisten Schmerzen lindern oder mindestens er
réglich gestalien. Fragen Sie lhre Arztin oder lhren Arzt, welche
Méglichkeiten fur Sie (oder Ihre Angehérigen) geeignet sind.

Viele der hier genannten Medikamente erhalfen Sie ohne
Rezept in lhrer Apotheke. Falls Sie dazu Fragen haben, stehen
Ihnen Thr Apotheker oder Thre Apothekerin — und natirlich
auch lhr Arzt oder lhre Arztin — gerne zur Verfiigung.

Ihr Gesundheitsteam von ALIUD® PHARMA
und Dr. med. Winfried Meyer-Hentschel,
Laichingen
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SO ENTSTEHT SCHMERZ Chronische Schmerzen hoben ihre Signalfunkfion verloren.
Sie dauern meist lange Zeit an, mitunter sogar noch,

chmerz ist die natirliche Reak- ~wenn die eigentliche Ursache gar nicht mehr existiert
Sfion des Korpers auf Ver-  Schmerzwahrehmung Gehim(2.B. bei einem Hexenschuss). Wenn sich akute Schmer-

zen standig wiederholen, speichert der Kérper die
Schmerzerfahrung im zentfralen Nervensystem. Das
Schmerzgedéchtnis ruft dann Schmerzen hervor, auch
ohne dass die Schmerzrezeptoren erregt wurden.
Zudem werden die Nervenfasern so verdndert,
gereizlr Ksrperbercich, dass Reize verstarkt weitergeleitet werden. Eine frih-
von dem der ChmerzreIZ Y. . . . .
ausgeht zeitige Therapie ist deshalb unbedingt erforderlich.
Chronische Schmerzen kénnen auBerdem entstehen
durch Nervenverletzungen, Viren (z.B. Girtelrose),
Muskelverspannungen und Stress. Manchmal sind auch
psychische Belastungen die eigentliche Ursache.

letzung oder Krankheit. Er kann
durch Einflisse von auPen wie
Hitze, Kalte oder Druck und
auch durch krankhafte Prozesse

im Koérperinneren, z.B. Entzin-
dungen, entstehen.

Uberwiegend auf der Haut,
aber auch im Kérper befinden
sich sogenannte Schmerzrezep-
toren, die bei Reizung Signale an
das Ruckenmark weiterleiten.

Uber das zentrale Nervensystem werden

die Schmerzimpulse an das Gehirn tbertragen.
Hier kann der Schmerz wahrgenommen, bewertet und da-
rauf reagiert werden. Erst das Gehim entscheidet also, wie
der Schmerz empfunden wird.

Wenn sich die Schmerzsignale zu haufig wiederholen,
konnen die Nerven ein ,Schmerzgeddachtnis” ausbilden.
Dann werden selbst leichte Reize als schmerzhaft empfunden,
oft wird der Schmerz chronisch.

Riickenmark

Wirbelséule

SCHMERZARTEN

rundsaitzlich unferscheidet man akute und chronische

Schmerzen. Der akute Schmerz hat eine Schutz- und
Alarmfunktion, denn nur durch ihn kénnen wir kérperscha-
digende Einwirkungen bemerken und vermeiden. Er ist
zeitlich begrenzt und verschwindet meist durch Behandlung
der Ursachen. Medikamente, Physiotherapie oder auch ort-
liche Betdubung kénnen gut helfen. Zu akuten Schmerzen
gehdren etwa Zahnschmerzen oder Schmerzen, die durch
Verletzungen entstehen.
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SCHMERZERKRANKUNGEN

KOPFSCHMERZEN

Fast jeder leidet gelegentlich unter Kopfschmerzen. Sie
kénnen Folge von zu viel Alkohol oder Kaffee, zu wenig
Schlaf, Stress oder Arger sein oder auch eine Begleiter-
scheinung einer anderen Erkrankung, wie z.B. von Bluthoch-
druck oder einem Gehirntumor. Diese Art bezeichnet man
als ,sekundare” Kopfschmerzen. ,Primére” Kopfschmerzen
frefen dagegen eigensténdig auf. Dazu gehdren:

Spannungskopfschmerzen

Meist entstehen sie durch Verspannungen in der Ricken-
und Schultermuskulatur. Oft zieht der Schmerz vom Nacken
oder Stimbereich iber den ganzen Kopf. Er davert meist
mehrere Tage an, bis er langsam abklingt.

Migriine

Ein Migraneanfall davert ca. 4 bis 72 Stunden, héufig von
Ubelkeit, Lérm- und Lichtempfindlichkeit begleitet. Migréine-
aftacken kénnen auBerst heftig sein. Mitunter treten sogar
neurologische Ausfallerscheinungen auf, wie Seh- oder
Sprachstérungen oder ein Taubheitsgefthl in den Beinen.
Dann spricht man von einer Migréane mit ,Aura”. Betroffene
sollten versuchen, die Ursachen zu erkennen und zu vermei-
den. Haufig sind bestimmte Lebensmittel (Alkohol, Kése,
Schokolade], hormonelle Schwankungen oder Aufregung
Ausléser eines Anfalls. Medikamente gegen Migréne
solltlen in der Regel von einem Arzt verordnet werden.

RUCKENSCHMERZEN /SCHMERZEN

DES BEWEGUNGSAPPARATES

Beschwerden am Bewegungsapparat ([dazu gehéren alle
Knochen, Muskeln, Sehnen und Gelenke) sind weit ver-
breitet. Sie sind der haufigste Grund fir Krankschreibungen
und Frihberentungen.

Riickenschmerzen

Besténdige Fehlhaltung, zu langes Sitzen und zU'wenig Be-
wegung: die typischen Ursachen fir Rickenschmerzen. Ist
die Muskulatur nicht ausreichend trainiert, kommt es leicht
zu schmerzhaften Verspannungen. Oft wird dann unbewusst
eine Schonhaltung eingenommen, die zu Verkrampfungen
fuhrt und erneut Schmerzen auslést. Eine andere Ursache fur
Rickenschmerzen ist z.B. ein Bandscheibenvorfall. Dabei
driickt die abgenutzte Bandscheibe auf die umliegenden
Nervenwurzeln. Zur Behandlung muss unbedingt ein Arzt
aufgesucht werden.

Ruckenschmerzen kénnen auch durch andere Erkrankungen
entstehen (z.B. Erkrankungen der Nieren oder Bauch-
speicheldrise und Osfeoporose), die Ursache sollte immer
abgeklart werden.

Rheumatische Erkrankungen

Wir unterscheiden zwischen entzindlichem Rheumatismus
(Arthritis), verschleiBbedingtem Rheumatismus [Arthrose) und
Weichteilrtheumatismus.

Arthritis beginnt mit einer Entzindung der Gelenkinnenhaut,
die sich bald tber das gesamte Gewebe ausbreitet. Letzt-
endlich wird der Knorpel zerstort und das Gelenk versteift.
Die Arthrose entsteht dagegen durch langfristige Uber-
lastung des Gelenks. Die Knorpelmasse nimmt ab und die
Celenkenden reiben aneinander.

Weichteilrheumatismus ist durch schmerzhafte Veréinderungen
an Muskeln, Bandern und Sehnen gekennzeichnet.

Alle Formen fohren zu eingeschrankfer Beweglichkeit und
oft groBen Schmerzen.
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NERVENSCHMERZEN
Ursache sind geschadigte Nerven, die oft ohne erkenn-
baren Anlass Schmerzsignale aussenden. Patienten mit
Neuralgien leiden deshalb unter Dauerschmerzen.

TUMORSCHMERZEN

Etwa 70% der Tumorpatienten leiden an sehr starken
Schmerzen, unabhdangig vom Stadium der zugrunde
liegenden Erkrankung. Daneben kann auch die Krebs-
behandlung, wie Operationen, Strahlen- und Chemotherapie,
Schmerzen verursachen.

Nehmen Sie Schmerzmittel nicht selbststandig tber lan-
gere Zeit ein!

Bei diesen Beschwerden solllen Sie immer |hren Arzt zu

Rafe ziehen:

* bei sténdigen Kopfschmerzen

* bei Migréne

* bei Kopfschmerzen mit neurologischen Ausfallerschei-
nungen (wie Taubheitsgefthl, Lahmungen, Gefihls-
und Sehstérungen) oder psychischen Verdnderungen

e bei hohem Fieber




BEHANDLUNGSMOGLICHKEITEN

Eine erfolgreiche Schmerztherapie setzt voraus, dass
man die Ursachen kennt. Beantworten Sie deshalb
alle Fragen |hres Arztes (eventuell erhalten Sie dazu einen
Fragebogen) sehr sorgfdltig. Es ist dabei duBerst schwierig,
die Starke von Schmerzen zu beurteilen, da jeder Schmer-
zen individuell unterschiedlich empfindet. Thr Arzt benutzt
zur Einschétzung eine Skala von 1 bis 10, auf der Sie Ihr
personliches Schmerzerleben eintragen kénnen.

Bei chronischen Schmerzen ist es sinnvoll, die Behandlung
anhand eines Tagebuches zu protokollieren. Dem Arzt
fallt es dann leichter, den Therapieverlauf zu beurteilen
und eventuell die Medikamenteneinnahme oder andere
TherapiemaBBnahmen zu korrigieren. AuBerdem nutzt es
auch dem Patienten, herauszufinden, was seine Schmerzen
beeinflusst. Insgesamt wird die Kontrolle Gber den Schmerz
mit Hilfe eines Tagebuches befrachtlich verbessert.

$chmerz-Tagebt

A

Schmerz-Tagebuch

A

Fragen Sie Ihren Arzt oder
Apotheker nach dem Schmerz-
Tagebuch von ALIUD® PHARMA!

MEDIKAMENTE, DIE SIE OHNE REZEPT ERHALTEN

ie hier beschriebenen Arzneimittel zielen auf die Unfer-

brechung der Schmerzleitung. Diese schwach bis mé&-
Big stark wirkenden Schmerzmittel hemmen die Produktion
von kérpereigenen Botenstoffen, den Prostaglandinen, die
an der Entstehung von Schmerz und Fieber sowie an ent-
zindlichen Reaktionen wesentlich beteiligt sind. Dadurch
verringern sich die Nervenimpulse aus den Schmerz-
rezeptoren — die Schmerzempfindung lasst nach.

Acetylsalicylsture (ASS)

Das bekannteste unserer Schmerzmittel (der Fachbegriff ist
Analgetika) ist schon vor Gber 100 Jahren entdeckt worden.
Es hilft bei akuten, leichten und mé&Big starken Schmerzen
und wirkt gleichzeitig fiebersenkend.

Paracetamol

Paracetamol hilft ebenfalls bei leichten bis maBig starken
Schmerzen und Fieber und ist auch fir Kinder und
Sauglinge geeignet. Hier bieten sich Zépfchen oder ein
Saft an.

Nichtsteroidale Antirheumatika (NSAR) wie z.B. Diclofenac, Ibuprofen,
Naproxen oder Piroxicam (= nicht-kortisonhaltige Schmerzmittel)
NSAR werden hauptséchlich zur Behandlung von rheu-
matischen Erkrankungen eingesetzt, sind aber auch bei
schmerzhaften Schwellungen und Entzindungen nach Ver-
letzungen wirksam. Einige Wirkstarken und Darreichungs-
formen dieser Schmerzmittel erhalten Sie auch ohne Rezept
in |hrer Apotheke. Ibuprofen (Tabletten in 200 mg oder
400 mg Wirkstarke) wird gerne bei Zahn- oder Regel-
schmerzen eingesetzt.

Piroxicam Gel oder Diclofenac Gel haben sich bei Sport-
verletzungen, wie Prellungen oder Verstauchungen, oder
bei Entzindungen der Sehnen und Sehnenscheiden be-
wahrt.
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Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungsheilage und fragen Sie lhren

Arzt oder Apotheker.
AL soo b r»_‘-j
ﬁ?ﬁsﬂ""““ &' '-,.‘s'
ASS AL 500

Wirkstoff: Acetylsalicylscure
Anwendungsgebiete: Leichte bis maBig starke Schmerzen, Fieber. Hinweise: Bei
Kindern und Jugendlichen mit fieberhaften Erkrankungen nur auf érztliche Anweisung
und wenn andere MaPnahmen nicht wirken (Vorsicht: Reye-Syndrom). Einnahme
Uber léngere Zeit oder in héheren Dosen nicht ohne Befragen des (Zahn-|Arztes.

ALIUD® PHARMA GmbH, Postfach 1380, 89146 Laichingen Stand 0310

Dolopyrin AL

Wirkstoff: Acetylsalicylscure,

Paracetamol, Coffein

Anwendungsgebiete: Bei leichten bis maBigen
Schmerzen (z.B. Kopf-, Zahn- od. Regel-
schmerzen) fir Erwachsene u. Jugend!. ab
12 Jahren. Stand 0909

Ibuprofen AL akut¥400mg
Filmtabletten  SCigs ."

Wit gl

H

Bei Sch

m 10

d Fieber

Ibuprofen AL akut 400 mg Filmtabletten
Wirkstoff: lbuprofen
Anwendungsgebiete: Symptomatische Behandlung von leichten bis maBig starken
Schmerzen (wie Kopf-, Zahn-, Regelschmerzen), Fieber.

ALUD® PHARMA GmbH, Postfach 1380, 89146 Laichingen Stand 0809

p—

A ——

Ibuprotea Al

7% Seft

fibr Winder | hyorofen AL 2% Saft fiir Kinder
" Wirkstoff: lbuprofen
Anwendungsgebiete: Symptomatische Behandlung von leichten bis
méBig starken Schmerzen, Fieber. Hinweis: Enthéilt MaltitoHlsg.
und Parabene.
ALUD® PHARMA GmbH, Postfach 1380, 89146 Laichingen

Stand 1109

Paracetamol AL 125/ -250/ -500/ -1000 Zdpfchen

Paracetamol AL 500 (Tabletten) © Paracetamol AL Saft

Wirkstoff: Paracetamol

Anwendungsgebiete: Leichte bis mcfig starke Schmerzen, Fieber.

-125 Zépfchen: Fir Séuglinge von 6 Monate bis 2 Jahre.

-250 Zapfchen: Fir Kinder von 2 bis 8 Jahre. -500 Zapfchen:

Fir Kinder ab 8 Jahre. -1000 Zépfchen: Fir Kinder ab 12 Jahre,

Jugendliche und Erwachsene. -500 Tabletten: Fir Kinder ab

4 Jahre, Jugendliche und Erwachsene. -Saft: Fir Séuglinge ab

6 Monate. Hinweis: -500/-1000 Zapfchen enthalten Phos-

pholipide aus Sojadl. -Saft enthélt Sorbitol, Propylenglycol und

Natriummetabisulfit.

ALUD® PHARMA GmbH, Postfach 1380, 89146 Laichingen
Stand 0410
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VERSCHREIBUNGSPFLICHTIGE MEDIKAMENTE

m Gegensatz zu den schwach bis maBig stark wirkenden

Schmerzmitteln, die Sie meist ohne Rezept in |hrer Apo-
theke erhalten, sind stark wirksame Schmerzmittel verschrei-
bungspflichtig. Sie wirken direkt am zentralen Nervensystem
im Gehirn und hemmen die Wahrnehmung der Schmerzen
durch Blockade der Schaltstellen. Sie ahmen damit ein kor-
pereigenes Prinzip zum Schutz vor Schmerzen nach, denn
bei sehr starken Schmerzen produziert der Kérper Endor-
phine, die unsere Schmerzempfindlichkeit herabsetzen.

Diese stark wirksamen Schmerzmittel helfen bei vielen Arten
von Schmerz, das dlteste und bekannteste ist das Morphin,
das unfer anderem bei Tumorschmerzen eingesetzt wird.
Ihr Arzt wahlt das fir Sie passende Schmerzmittel sorgfdltig
aus. Dabei stehen nicht nur verschiedene Wirkstérken, son-
dern auch unterschiedliche Darreichungsformen (z.B retar-
dierte Formen mit langerer Wirkungsdauer) zur Verfigung.
So kénnen z.B. Patfienten mit Schluckbeschwerden auf
flussige Darreichungsformen, Zépfchen, Spritzen oder ein
Schmerzpflaster zurickgreifen. Je nach Anwendungsgebiet
wird |hr Arzt Sie bei der Darreichungsform beraten.

Bei starken Schmerzen ist eventuell auPerdem der Einsatz von
anderen Arzneimitteln von Nutzen. So werden bei Nerven-
schmerzen auch einige Arzneimittel gegen Depressionen
oder sogenannte Antikonvulsiva, krampflésende  Mittel,
eingesetzt. Bei Entzindungsvorgangen, wie z.B. sfarkem
Rheuma, wird haufig mit Kortisonpréparaten behandelt.

Keine Wirkung ohne Nebenwirkung — doch unerwinschte
Begleiterscheinungen kénnen sehr unterschiedlich auftreten.
Viele Medikamente beeintrachtigen unser VWohlbefinden
kaum oder garnicht. VWenn Sie mitden Begleiterscheinungen
nicht zurechtkommen, sprechen Sie unbedingt Ihren Arzt da-
rauf an. Er wird Sie entsprechend der Therapie beraten.

WAS BEI DER EINNAHME VON SCHMERZMITTELN ZU
BEACHTEN IST

* Rezepifreie Schmerzmittel nicht iber einen langeren Zeit-
raum (hochstens 3 bis 4 Tage) einnehmen, ohne lhren
Arzt zu fragen.

* Bei der Dosierung unbedingt die Angaben des Arztes
oder des Herstellers beachten. Das gilt insbesondere fir
die Hochstdosierung.

» Manche Schmerzmittel missen nach einem festen Zeit-
plan eingenommen vverden Hohen Sie S|ch daran,

Vorsicht! Schmerzmittel kénnen auch bei besfimmungs- ||
gemdaBem Gebrauch das Reakiionsvermégen so weit
verandern, dass die Fahigkeit zur akfiven Teilnahme am
StraBenverkehr oder zum Bedienen von Maschinen so-
wie die Ausiibung gefahrvoller Tétigkeiten beeintréchtigt
wird.




UNTERSTUTZENDE THERAPIEN

n vielen Fallen ist bei chronischen Schmerzen eine medi-

kamentose Therapie unerlasslich. Doch es gibt viele unter-
stitzende MafBnahmen, mit Schmerzen besser zurechtzu-
kommen. Sprechen Sie lhren Arzt darauf an und probieren
Sie aus, was lhnen helfen kénnte. Achtung: Viele dieser
Behandlungen werden von den Krankenkassen nicht erstat-
fet, bitte erkundigen Sie sich vorab.

AKUPUNKTUR UND AKUPRESSUR

Diese jahrtausendealten chinesischen Heilmethoden werden
haufig zur Behandlung chronischer Schmerzen eingesetzt.
Dinne Nadeln aktivieren bei der Akupunkiur bestimmte
Punkte und stimulieren damit die Nervenverbindungen.
Akupressur wirkt nach dem gleichen Prinzip wie die
Akupunkiur, jedoch werden die Reize nicht mit Hilfe von
Nadeln, sondern durch den Druck von Fingern und
Handen ausgeldst. Beide Verfahren sollien nur von speziali-
sierfen Therapeuten durchgefihrt werden.

TENS (TRANSKUTANE ELEKTRISCHE NERVENSTIMULATION)

Hier werden Elekiroden auf der Haut angebracht, die
elekirische Impulse in die schmerzende Region aussenden.
Sie spuren nur ein leichtes Kribbeln, doch die Erregung
der Nervenfasern unferdriickt den Schmerz fir mehrere
Stunden. Damit Sie nicht an die Arztpraxis gebunden sind,
konnen Sie das Gerat auch am Kérper tragen. Fragen Sie
Ihre Krankenkasse nach einem Leihgerat.

HEILPFLANZEN

Zur  Selbstbehandlung  bei  leichten
Schmerzen eignen sich oft auch pflanz-
liche Arzneimittel. Ihre Einnahme ist
risikoarm, trotzdem sollten Sie lhren
Arzt davon unterrichten. Beliebt ist
z.B. bei Kopfschmerzen das Auftra-
gen von Plefferminz- oder Melissendl
oder bei theumatischen Beschwerden die Einnahme von
Brennnesseltee oder Teufelskrallekapseln.

OPERATIVE METHODEN

Wenn Schmerzzustdnde auf Daver mit Medikamenten nicht
zu bewdltigen sind, kann ein operafiver Eingriff Llinderung
verschaffen. Damit kénnen z.B. eingeklemmte Nerven ent-
lastet werden. Im Extremfall wird der Nerv blockiert oder
sogar durchtrennt, um seine Funklion auszuschalten.

Eine andere Méglichkeit ist das Anlegen einer Schmerz-
pumpe unfer der Haut, mit deren Hilfe ein Schmerzmittel
auf Daver verabreicht wird. Die Dosierung kann damit indi-
viduell gesteuert werden.




WENN DIE SEELE SCHMERZT

Dos kennen wir alle: Wenn es uns gut geht, wir aus-
gelastet und zufrieden sind, nehmen wir unsere Be-
schwerden nicht so stark wahr. Das ist keine Einbildung,
denn unser Gehim verarbeitet positive Gefihle schneller
als negative. Genau deshalb ist es so wichtig, dass sich
chronisch Schmerzkranke ein angenehmes Umfeld schaffen.
Konzentrieren Sie sich auf die schénen Dinge des lebens
und lassen Sie Belastendes hinter sich. Das ist leichter ge-
sagt als geftan, manchmal kann die Unferstitzung durch
einen erfahrenen Psychologen weiterhelfen. Das gilt insbe-
sondere, wenn Schmerzattacken mit Angst und Panik ein-
hergehen. Vertraven Sie sich Ihrem Arzt an, Symptome wie
Herzrasen, Atemnot und Schweifausbriche kommen sogar
relativ héufig vor. Auch Depressionen sind bei chronischen
Schmerzen keine Selfenheit.

Fines ist sicher: Der Schmerz darf nicht |hr leben beherr
schen — doch Sie kénnen versuchen, den Schmerz zu be-
herrschen. Dazu gehart, dass man sich den Problemen des
Alltags stellt. Schmerzen dirfen keine Ausrede sein, wenn
z.B. eine schwierige Aufgabe erledigt werden muss. Ganz
im Gegenteil: Suchen Sie sich neue Herausforderungen,
die Sie bewdltigen kénnen und die lhnen Spal® machen.
Ziehen Sie sich nicht zurick, suchen Sie die Gesellschaft
positiver Menschen, denn in einer Gemeinschaft, in der
Sie sich wohl fihlen, nehmen Sie die Schmerzen leichter.

Mit Hilfe solcher MaBnahmen geben Sie dem Schmerz
weniger Raum in lhrem Leben. Das ist ein wichtiger Schritt
zur Schmerzbewaltigung und zu mehr Lebensqualitat.

DER STRESS MIT DEM STRESS

Stress macht krank, Stress kann Schmerzen verursachen,
tun Sie etwas dagegen!

Achten Sie auf gesunde, ausgewogene Emdhrung.
Trinken Sie Alkohol nur in geringen Mengen.

Sorgen Sie fur ausreichenden und ungestérten Schlaf.
legen Sie auch tagsiber &fter eine Pause ein, in der
Sie entspannen und abschalten.

lernen Sie eine Entspannungsmethode, am bestfen,
Sie nehmen gleich an einer ,Schnupperstunde” teil,
z.B. an der Volkshochschule.

Uberprifen Sie Ihre Haltung anderen gegeniber. Sie
mussen es nicht allen recht machen und dirfen auch
mal nein sagen.

Bauen Sie taglichen Termindruck und Hektik ganz
bewusst ab. Geniefen Sie es, einige Dinge langsam
zu erledigen.
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ENTSPANNUNGSMETHODEN

ennen Sie den sogenannten Spannungskopfschmerz?

Damit sind heftige Kopfschmerzen gemeint, die oft
aufgrund einer verspannten Riicken-, Schulter- und Nacken-
muskulatur entstehen (siehe S. 8). Hier wird der Zusam-
menhang zwischen Schmerzen und Ent-/Anspannung sehr
deutlich. Fast alle Schmerzarten — insbesondere die chro-
nischen — lassen sich mit Entspannungstechniken mildem.
Dazu gehért natilich einige Ubung, Wunder dirfen Sie
nicht erwarten. Aber doch einen etwas gelasseneren Um-
gang mit Schmerzen, und wer winscht sich den nicht!

Hier einige Vorschlage fir Techniken, die sich bei Schmerz-
patienten bewdhrt haben. Erkundigen Sie sich bei Ihrer
Volkshochschule oder auch bei lhrem Arzt nach Maglich-
keiten, eine Methode zu lemen. Und in der Gruppe macht
es noch mehr Spaf.

PROGRESSIVE MUSKELENTSPANNUNG NACH JACOBSEN

Diese Technik beruht auf dem VWechsel zwischen Spapnung
und Entsng. Sie soll der Daueranspannung einzelner
Muskelpartien, z.B. der Schultern, entgegenwirken. Denn
h&ufig spuren wir gar nicht mehr, wie verkrampft wir sitzen
oder uns bewegen. Nur wenn wir uns unsere Haltung be-
wusst machen, kénnen wir sie tatséichlich verdndern.

Ein Beispiel: Setzen Sie sich bequem auf einen Stuhl und ent-
spannen Sie bewusst alle Muskeln. Jefzt bilden Sie rechts
eine Faust und spannen Hand und Unterarm so fest wie
moglich an. Fihlen Sie die Anspannung 5 bis 7 Sekun-
den, dann loslassen und 15 bis 20 Sekunden entspannen.
Die gleiche Ubung nun mit der linken Faust. Dann mit
der Nackenmuskulatur, dem Ricken. Hintereinander diese
Ubung mit allen Muskelgruppen durchfihren. Erfrischt und

—

MEDITATION

Ziel der Meditation ist es, Korper und Ceist so zu entspan-
nen, dass tiefere Bewusstseinsebenen erreicht werden. Es
erfordert einige Ubung und Ausdauer, doch Menschen, die
regelmaBig meditieren, sind emotional stabiler und kénnen
sich besser konzentrieren. Am besten, Sie planen taglich
eine halbe Stunde zum Meditieren in |hren Tagesablauf ein.

Ein Beispiel: Bequeme Kleidung fragen, aufrecht hinsetzen,
Augen schliefen. Atmen Sie ruhig und fief in den Bauch
ein. Konzentrieren Sie sich auf lhre Atlemziige oder wieder-
holen Sie bestandig das gleiche Wort, z.B. ,OM". Bleiben
Sie bei diesem Wort und lassen Sie sich durch stérende
Gedanken nicht ablenken. lassen Sie diese wie Wolken
weiterziehen. Versuchen Sie, in diesem konzentrierten Zu-
stand ca. 30 Minuten zu bleiben. Zur Beendigung Augen
&ffnen, Glieder strecken und langsam aufstehen.

REFLEXZONENMASSAGE

Diese Art der Massage eignet sich einerseits zur Entspan-
nung, kann aber andererseits auch gezielt Schmerzen lin-
dem. Sie geht davon aus, dass alle Organe mit Reflexpunk-
ten verbunden sind, die auf den FuBsohlen bzw. auf den
Handflachen liegen. Durch Druck auf einen Reflexpunkt
wird das Organ oder die Kérperregion energetisch ange-
regt. Richtig durchgefihrt wirkt die Reflexzonenmassage
sehr entspannend und beruhigend. Vorteil: Sie kann von
Patienfen ohne Gelenkbeschwerden zum grofen Teil selbst
ausgefihrt werden. Eine Anleitung erhalten Sie von spezio-
lisierten Physiotherapeuten oder in der Fachliteratur in Ihrer
Buchhandlung.

Ein Beispiel: Geben Sie mit dem Daumen Druck auf die Unter-
seite der groPen Zehe. Wenn es weh tut, sanfter dricken.
Halten Sie den Druck ungefdhr eine Minute.. Di
wird dem Kopf und Nacken zugeordnet,

lassen sich so mit wenig Aufwand Iipdern.

et
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HILFE ZUR SELBSTHILFE

Gute Nachrichten fir alle, die aktiv mit ihren Schmerzen
umgehen wollen: Es gibt viele staatliche und private
Einrichtungen oder Initiativen, die Unterstitzung biefen. Als
Erstes sind die Schmerzambulanzen zu nennen. Hier arbeiten
Arzte, Physiotherapeuten und andere Personen, die sich auf
das Fachgebiet ,Schmerz” spezialisiert haben. VWenn sich
lhre Schmerzen bisher nicht ausreichend reduzieren lieBen,
versucht man in einer Schmerzambulanz, die genauven Ur-
sachen zu erforschen und entsprechend zu behandeln.
Viele gréBere Kliniken verfigen Gber solche Einrichtungen,
fragen Sie lhren Hausarzt nach der ndchstgelegenen
Schmerzambulanz.

Fachliche und gleichzeitig soziale Unterstitzung erhalten
Sie in Selbsthilfegruppen. Meist sind es private Initiativen, auf
die sich Befroffene und ihre Angehdrigen regelmaBig zum
Erfahrungsaustausch und zur gegenseitigen Hilfe treffen.
Adressen erfahren Sie unter:

NAKOS

Nationale Kontakt- und Informationsstelle zur Anregung
und Unterstitzung von Selbsthilfegruppen
Wilmersdorfer Strafde 39

10627 Berlin

Tel. 030/3101 89 60

www.nakos.de

Oder bei der Deutschen Schmerzhilfe e.V., siche ,Adressen”.
Auch viele Krankenkassen verfigen tUber Adressen von
Selbsthilfegruppen.




FACHAUSDRUCKE VON A BIS Z

Zur Erinnerung die wichtigsten Fachbegriffe, die zum Teil

in dieser Broschire néher beschrieben sind.

ANASTHESIE

Medikamentdse Betdubung, im betdubten Korperteil gibt
es kein Schmerzempfinden mehr. Hauptsachlich bei Opero-
fionen eingesetzt.

ANALGETIKUM
Schmerzmittel; schaltet den Schmerz voribergehend aus
oder lindert ihn.

CHRONIFIZIERUNG
Der Schmerz oder eine Erkrankung besteht auf Dauer und
widersetzt sich den TherapiemaPnahmen.

ENDORPHINE

Korpereigene Hormone, die wie ein starkes Schmerzmittel
wirken. Endorphine sind aber auch an der Steuerung
lebenswichtiger Funkfionen wie z.B. der Regelung der
Korpertemperatur beteiligt.

NEURALGIE
Nervenschmerzen, die durch Verletzung oder Erkrankung
eines Nervs entsfehen.

NEUROPATHIE
Stérung oder krankhafte Verénderung von Nerven, fritt
haufig bei Diabetikern auf.

PSYCHOGENE SCHMERZEN
Schmerzen ohne organische Ursachen, sondern durch see-
lische Belastungen, Stress oder Angste ausgeldst.

ZENTRALES NERVENSYSTEM (ZNS)

Das ZNS besteht aus dem Gehirn und dem Riickenmark.
Hier laufen alle Nervenbahnen und damit alle Informa-
tionen zusammen und werden weiterverarbeitet.



LITERATUREMPFEHLUNGEN

Zum Thema Schmerz gibt es umfangreiche literatur,
insbesondere zu Kopfschmerz und Migrane. Stébem
Sie doch einmal in Ihrer Buchhandlung, hier ein paar Vor-

schlage:

® Arthur W. Riegger
Schmerz lass nach. Ganzheitliche Schmerzbehandlung
Hilfe bei chronischen Schmerzen
Verlag Die Silberschnur
ISBN: 9783898451413

* Angie Holzschuh
Endlich schmerzfrei!
Heilung Uber die Wirbelsaule. Korrektur der Kérper-
statik. Magnetfeld-Therapie. Viele Falle aus der Praxis
Trias Verlag
ISBN: 9783830435273

* Roger Russel
Dem Schmerz den Riicken kehren
Die FeldenkraisMethode in der Praxis. Die kluge Lésung
fur Ruckenschmerzen
Junfernmann Verlag

ISBN: 9783873875371

A
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ADRESSEN

Deutsche Schmerzliga e. V.
Adenauerallee 18
61440 Oberursel

Tel. 07°00/375 375 375
www.schmerzliga.de

Deutsche Schmerzhilfe e. V.
Sietwende 20

21720 Griinendeich
Tel. 041 42/81 04 34
www.schmerzinfos.de

Deutsche Migriine- und Kopfschmerzgesellschaft
www.dmkg.de

Deutsche Rheuma-Liga Bundesverband e. V.
Maximilianstr. 14
53111 Bonn

Tel. 02 28/76 60 60
www.rhevma-liga.de
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DAS AL-BROSCHURENANGEBOT

ALUD® PHARMA bietet eine groPe Auswahl an prak-
fischen Patientenratgebern zu vielen Erkrankungen mit ver-
standlichen Informationen und vielen wertvollen Tipps fur

den Alltag.

JAllergien”
Ein Ratgeber
fir Betroffene

| ,Bluthochdruck”
Ein Ratgeber
fir Betroffene

Bluthochdruck-
| Tagebuch”

,Das kranke Herz"
Ein Ratgeber fir

= Betroffene und

d ihre Angehdrigen

. "
,Depressionen

=4 [in Ratgeber fur

Betroffene und
ihre Angehérigen

,Diabetes”
Ein Raftgeber
fir Betroffene

,Diabetes-Tagebuch”

~Erhohtes Cholesterin

— was tun?d”

Ein Ratgeber fur
Patienten mit erhchten
Blutfettwerten

,Erkaltungs-
krankheiten”
Praktische Tipps
zum Umgang
mit Erkéltungen

Frauensache”
Ein Ratgeber zu
Frauenkrankheiten
und ihrer
Behandlung

¥ | Gelenkiheuma”
i Ein Ratgeber
e fir Betroffene

,Gicht”
Ein Rafgeber zur

Stoffwechselkrankheit

Gicht und ihrer
Behandlung

1 ,Uns gehts gut mit

ALIUD®”

= \Nissenswertes zum
8 richtigen Umgang
mit Medikamenten

,Herpes — Kissen

Pilzinfektionen”
Wie man sie

erkennt und los
- "

—+ 1 Prostata-
1 erkrankungen”
g Rechizeitig erkennen
und erfolgreich

behandeln

,SchmerzTagebuch”

,Verdauung gut —
Alles gut”

Ein Ratgeber zu
Magen-Darm-
Erkrankungen

,Wechseljahre”
Ein Ratgeber
fir den neuen
Lebensabschnitt

verboten?!” Patienfen-
informationen zu

Lippenherpes, Genital-
herpes und Girtelrose






