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Liebe Patientin,
lieber Patient,

Sie leiden unter Schmerzen, die durch Entziindungen
oder sonstige Schadigungen von Nerven hervorgerufen
werden. Solche Schmerzen sind dufRerst qualend und
beeintrachtigen lhre Lebensqualitat.

Die vorliegende Broschiire mochte lhnen dabei Schmerz: Unser Gesundheitswachter 4
helfen, Ihren Alltag mit ,Nervenschmerzen” wieder

lebenswerter zu machen. Sie informiert Sie zunachst Gber Je triiber die Stimmung, desto starker der Schmerz 6
das ,,Wesen” des Schmerzes, iiber mogliche Ursachen von

nervenbedingten Schmerzen und die Bedeutung seeli- Schmerzen: Reine Nervensache? 9
scher Einfliisse. Denn nur wenn Sie lhren Schmerz kennen,

konnen Sie mit ihm umgehen. Nervenschddigungen als Schmerzursache 11
Dariiber hinaus stellt diese Broschiire lhnen die verschie- Was tun bei Nervenschmerzen 16
denen Verfahren zur Schmerzbehandlung vor und gibt

Ihnen Tipps, was Sie selbst tun kénnen, um mit Ihren Schmerz lass nach!

Schmerzen besser fertig zu werden. Ubernehmen Sie die Schmerz-Regie 22
Natiirlich kann unser Ratgeber nicht die eingehende Hier finden Sie weitere Hilfe 31

personliche Beratung durch Ihren Arzt ersetzen.

Er ist vielmehr als Erganzung zu diesen Gesprachen

zu verstehen und moéchte zu einer méglichst schnellen
und nachhaltigen Schmerzlinderung mit beitragen.

lhr
Keltican® forte Praxis-Service



Schmerz:

s

Unser Gesundheitswachter

Notwendiges Ubel
oder unnétige Qual?

Schmerz ist eine Lebens-
erfahrung, die keinem
Menschen erspart bleibt.
Bei allem Leid, das er ver-
ursachen kann, hat der
Schmerz doch einen Sinn:
Erist ein unentbehrliches
Warnsignal des Korpers,
das anzeigt: Hier ist etwas
nicht in Ordnung. So kén-
nen Bauchschmerzen auf
eine Blinddarmentziindung
hinweisen und plétzliche
Riickenschmerzen auf eine
»Nervenquetschung“im
Wirbelsaulenbereich.

Wir kennen viele verschie-
dene Arten von Schmerz:
blitzartig einschiel3end,
stechend oder elektrisie-
rend; dumpf, bohrend
oder brennend.

Wie wichtig die Funktion
des Schmerzes als

ist, wird
deutlich, wenn man
bedenkt, was einem
Menschen ohne jegliche
Schmerzempfindung
passieren konnte:

Verletzungen blieben oft
unbemerkt, und Krankhei-
ten wiirden wahrschein-
lich so lange verschleppt,
bis jede Hilfe zu spat kame.
Denn der Schmerz ist
immer auch eine Auffor-
derung an uns zu handeln,
um weiteren Schaden
abzuwenden.

Dariiber hinaus bewirkt der
Schmerz eine Mobilisie-
rung korpereigener
Abwehr- und Selbsthei-
lungskrafte. Er 16st vielfal-
tige Korperreaktionen aus,
die uns vor Gefahrensitu-
ationen schiitzen sollen:
BlutgefalRe verengen sich,
das Herz schlagt schnel-
ler, der Blutdruck steigt,
und bestimmte Hormone
werden verstarkt ausge-
schittet.

Meist sind diese Reaktionen
jedoch zu unspezifisch,um
die Schmerzursache ausrei-
chend bekampfen zu kon-
nen. Oftmals bedeuten sie
fiir den Kérper sogar eine
zusatzliche Belastung und
konnen - wie etwa

eine schmerzbedingte

Steigerung der Muskelan-
spannung - den Schmerz
noch intensivieren. Womit
wir wieder bei der
unangenehmen Seite des
Schmerzes angelangt sind.
Schmerzen kénnen unser
Wohlbefinden erheblich
beeintrachtigen - vor allem

dann, wenn sie lange an-
halten oder haufig wieder-
kehren. Solche chronischen
Schmerzen entwickeln oft
im Laufe der Zeit ein regel-
rechtes Eigenleben. Die
urspriingliche Schmerz-
ursache tritt dabei immer
mehr in den Hintergrund.

Schmerz 16st vielfaltige Korperreaktionen aus

v

Herzfrequenz- {40
anstieg

SchweiB-
ausbruch A

Hormon-
freisetzung

Pupillen-
({ erweiterung

Muskeltonus-
erhdhung

GefaR-
verengung

Riicken- und Kreuzschmer-
zen sowie Schmerzen im
Bereich von Nacken, Schul-
ter und Arm sind Beispiele
flr Schmerzzustande, die
nicht selten zu einer Dauer-
belastung werden.

Dabei spielen jedoch nicht
allein anhaltende korper-
liche Schadigungen eine
wichtige Rolle, sondern
auch seelische Einflisse.




Je triiber die Stimmung,
desto starker der Schmerz

Jeder Mensch erlebt
Schmerzen auf seine urei-
gene Weise. Wie weh etwas
tut, hangt namlich nicht
nur von der Schmerzursa-
che ab, sondern auch von
der seelischen Verfassung
des Schmerzgepeinigten
(seiner Personlichkeits-
struktur, seiner Lebens-
einstellung und seiner
momentanen Stimmungs-
lage) und der Bedeutung,
die er dem Schmerzereignis
beimisst.

So leiden sensible Men-
schen, die ihre Schmerz-
zustande auf eine noch
unerkannte, gefahrliche
Krankheit zurlickfiihren
und deshalb in Resignation
verfallen, wesentlich star-
ker unter ihren Schmerzen
als robustere Naturen, die
sich weniger Sorgen um
ihre Zukunft machen und
davon liberzeugt sind, bald
wieder schmerzfrei zu sein.

Grundsatzlich gilt:

Ein vorhandener Schmerz
wird umso intensiver
wahrgenommen, je mehr
wir uns auf ihn konzen-
trieren. Umgekehrt wird
der gleiche Schmerz sehr
viel schwacher empfun-
den, wenn wir etwas tun,
das uns ablenkt, das uns
interessiert und uns Spaf§

macht. 4

Dies mag folgendes
Beispiel verdeutlichen:

Ein begeisterter Skilaufer,
der sich wahrend einer Ab-
fahrt leicht verletzt, nimmt
seine Prellungen und Blut-
erglisse zundachst tiber-
haupt nicht wahr. Der Sport
beansprucht seine ganze
Konzentration. Erst viel
spater entdeckt er die Ver-
letzung, z. B. abends beim
Ausziehen der Skischuhe.
Und erst jetzt empfindet
er Schmerzen ...

Auch die Reaktionen
unserer Mitmenschen
konnen zur Verstarkung
oder Aufrechterhaltung
von Schmerzen beitragen:

Wenn wir liber unsere

Schmerzen klagen, kiim-
mert sich der Lebenspart-
ner vielleicht intensiver
um uns. Oder wir benutzen
unsere Schmerzen, um uns
um gesellschaftliche
Verpflichtungen oder un-
angenehme Situationen
zu driicken - in dem Wissen,
dass uns niemand einen
Vorwurf machen kann.
SchlieRlich haben wir ja
Schmerzen.

Es ist oft schwierig, diese
Zusammenhange zu ak-

zeptieren und sich mit den
eigenen seelischen Konflik-
ten auseinander zu setzen.
Nur allzu gern werden
Schmerzen allein auf eine
korperliche Ursache zurtick-
gefiihrt.

Doch spielen fiir das
Schmerzerleben die per-
sonliche Lebenssituation,
unsere bisherigen Erfah-
rungen, unsere Gedanken
und Vorstellungen, aber
auch die Erwartungen der
Umwelt erwiesenermalien
eine wesentliche Rolle.
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¥ Schmerzen: Reine Nervensache?

Faktoren, welche die Schmerzwahrnehmung
und -aufrechterhaltung beeinflussen kénnen:

« Aufmerksamkeit bzw. Ablenkung

» Angst

« Geflihle der Niedergeschlagenheit oder
der Hoffnungslosigkeit, depressive Verstimmungen

« Vorteil bzw. Nachteil durch ein Schmerzereignis

« Personliche Lebenserfahrungen

« Kulturelle Einfliisse

(gesellschaftlicher Stellenwert des Schmerzes)

v

Schmerz - insbesondere
der langer anhaltende oder
immer wiederkehrende
Schmerz - ist also niemals
eine rein korperliche Ange-
legenheit. Er wird vielmehr

durch seelische Vorgange
entscheidend beeinflusst.
Eine Erfolg versprechende
Schmerzbekdmpfung muss
daher immer auf beide
Ebenen abzielen.

Wie bereits erwahnt,
andert sich die gefiihlte
Schmerzgrenze unter

wechselnden Bedingungen.

So hat z. B. ein Bettlagriger,
dessen Gedanken standig
um sein Leid kreisen, nor-
malerweise eine niedrige-
re Schmerzschwelle als ein
Leistungssportler, der sich
gerade in einem Wett-
kampf befindet.

Auch die Schmerzemp-
findlichkeit der verschie-
denen Korperregionen ist
keineswegs lberall gleich.

Die Schmerzsensibilitat der

Haut beispielsweise

ist iber den FliBen am
niedrigsten und im Bereich
des Kopfes am hochsten.

Demgegeniiber ist das
Gehirn vollig schmerzun-
empfindlich. Grund dafiir
ist die unterschiedliche
Verteilung von ,,Schmerz-
wachtern” - spezialisier-
ter Korperzellen, die dem
Nervensystem angehdren
und sich durch besonders
starke Schmerzsensibilitat
auszeichnen.

Solche,,Schmerzwéachter”
finden sich im gesamten
Korper - sowohl unmittel-
bar unter der Oberfldche
als auch im Innern -

in mehr oder weniger
dichter Anordnung.

Die schmerzempfindlichen
Nervenzellen haben die
Funktion eines Schadens-
melders: Wenn Korpertei-
le verletzt, Korpergewebe
libermaRig gereizt oder
Korperfunktionen erheblich
gestort werden, treten sie
in Aktion.
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Nervenschadigungen
als Schmerzursache

Sie [6sen ein Alarmsignal
aus, das als Schmerzreiz
liber die Nervenbahnen
zum Riickenmark und
weiter zum Gehirn gelei-
tet wird. Erst dort wird der
Schmerz dann bewusst
wahrgenommen.

Bekanntlich sind Schmerz-
reize aber keineswegs die
einzigen Informationen, die
auf das Gehirn als oberste
Steuer- und Befehlszentra-
le unseres Korpers einstro-
men.

Vielmehr erhilt es tGiber das
Nervensystem pausenlos
weitere Mitteilungen aus
allen Koérperregionen und
aus der Umwelt, die es ein-
zuordnen, abzuwagen und
zu koordinieren gilt. Diese
verschiedenen Reize, z. B.
Beriihrungsempfindungen,
Geruchseindriicke oder
Temperaturinformationen,
konkurrieren miteinander,
verstarken sich oder schwa-
chen sich ab.

Ob und wie nun die ein-
zelne Nervenbotschaft
,Schmerzreiz“ vom Gehirn

aufgenommen und bewer-
tet wird, hangt daher von
der Reizintensitat, aber
auch von der aktuellen

Beanspruchung und der
generellen Erregbarkeit
des Nervensystems ab. Da
die beiden letzten Einfluss-
faktoren von seelischen
Vorgangen und individuel-
len Veranlagungen mitbe-
stimmt werden, findet sich
hier die Erklarung fiir den
schon zuvor beschriebenen
Zusammenhang zwischen
Schmerzwahrnehmung
und Psyche.

Das Nervensystem ist nicht
nur Aufnahmestation und
Ubermittler von Schmerz-
reizen, sondern kann auch
selbst Schmerzempfindun-
gen auslosen, wenn Nerven
direkt geschadigt werden.
Derartige Nervenschmer-
zen werden in der Regel als
stechend, ziehend, bren-
nend, dumpf oder boh-
rend beschrieben. Haufig
werden sie von anderen
Missempfindungen wie
Kribbeln, Ameisenlaufen
oder Taubheitsgefiihlen
begleitet.

Schmerzhafte Nervenscha-
digungen konnen vielfalti-
ge Ursachen haben. Beson-
ders haufig kommt es vor,
dass Nerven an Engpass-
stellen zeitweilig ,einge-
klemmt“ werden.

Der Austrittsbereich der
Nerven aus dem Wirbel-
kanal stellt hierfiir eine
besondere Gefahren-
region dar. Hier kdnnen

Nervenschmerzen werden
nicht immer ausschlieBlich
dort versplirt, wo sie ent-
stehen. Vielmehr strahlen
sie oft in diejenigen Kor-
perregionen aus, die vom
geschadigten Nerv versorgt
werden. So klagt etwa der
Ischiaspatient, dessen Be-
schwerden auf einer Ner-
venschadigung im unteren
Lendenwirbelsaulenbereich
beruhen, tiber Schmerzen,
die von der Lendenmusku-
latur Giber das Gesa zum
Bein und manchmal bis
zum Fuld reichen.

Bandscheibenverlagerun-
gen oder verschleil3be-
dingte Veranderungen der
Wirbelsaule sehr leicht zu
einem schmerzverursa-
chenden Druck auf die
Nervenwurzeln flihren.
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Typische Krankheitsbeispie-
le sind der Hexenschuss
oder wirbelsdulenbedingte
Schulter-Nacken-Schmer-
zen. Im ersten Fall ist eine
Nervenquetschung im
Bereich der Lendenwirbel-
saule - meist durch eine
vorgewdlbte bzw. vorgefal-
lene Bandscheibe - Ursa-
che der plétzlich einschie-
Benden, elektrisierenden
Schmerzen; im zweiten Fall
ruft mechanischer Druck
auf Nervenwurzeln der
Halswirbelsaulenregion die
qualenden Beschwerden
hervor.

Zu allem Ubel fiihren sol-
che Riicken- und Nacken-
schmerzen oft zu einer
zusatzlichen Anspannung
der umliegenden Muskeln,
was die Beweglichkeit und

Funktionsfahigkeit der
Wirbelsaule weiter ein-
schrankt. Dadurch werden
Fehlhaltungen begiinstigt,
die sich negativ auf den
Genesungsprozess auswir-
ken und weitere Schmerzen
hervorrufen kénnen. Diese
steigern wiederum die
bereits vorhandene Mus-
kelanspannung, so dass ein
Teufelskreis von Schmerz,
Muskelanspannung und
Fehlhaltung entsteht, der
wesentlich zum Andauern
der Schmerzen bzw. zu
haufigen Ruickfallen bei-
tragt.

Seelische Belastungen for-
dern diesen , Teufelskreis*
immer wieder, indem sie
die ohnehin bestehende
Anspannung der Muskula-
tur nochmals intensivieren.

Seelische Belastungen |

Schmerz

Fehlhaltung

Muskelanspannung

Einschrankung der
Beweglichkeit

Neben der Wirbelsaulen-
region ist das Handgelenk
ein weiteres Beispiel fiir
Korperbereiche, in denen
Nerven leicht ,einge-
klemmt“ werden kénnen.
Hier muss sich der zu den
Fingern ziehende Mittel-
nerv des Armes durch einen
engen Tunnel zwangen,
der von Handwurzelkno-
chen und dem zugehdrigen
Halteband gebildet wird.
Schwillt das Gewebe inner-
halb des Kanals an, driickt
es auf den Nerv und |0st

so Schmerzen und Taub-
heitsgefiihle in Fingern und

Nervenschadigungen
konnen auch in der Folge
einer Infektionskrankheit
auftreten. Ein typisches
Beispiel ist die Giirtelrose.
Hierbei handelt es sich um
eine Viruserkrankung, die
zu einer Entziindung der
hinteren Nervenwurzeln
des Riickenmarks fiihrt
und mit einem blaschen-
férmigen Hautausschlag
im Bereich der befallenen
Nerven einhergeht.

Hand aus. Der Arzt bezeich-
net dieses Beschwerdebild
auch als Karpaltunnelsyn-
drom.

Schmerzhafter Druck auf
Nervenbahnen kommt aber
nicht nur bei natiirlichen
Engpassstellen vor, sondern
kann sich praktisch tGberall
im Korper entwickeln.

Als Druckausléser kommen
beispielsweise die Bildung
von Narbengewebe nach
Verletzungen, Knochen-
briiche, Verwachsungen
oder Geschwulstbildungen
in Frage.
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Infolge der Nervenentziin-
dung kommt es zu heftigen
brennenden Schmerzen,
die auch nach Abheilung

der Hautveranderungen
noch andauern kénnen.




Als hoch spezialisierte
Nervenbausteine reagieren
Nervenzellen auf Verande-
rungen ihrer ,Lebensgrund-
lage“ sehr empfindlich.
Wird ihre Nahrstoffversor-
gung anhaltend gestort,
kann es zu Schadigungen
kommen, die unter an-
derem auch Schmerzrei-

ze auslosen. Diese Gefahr
besteht immer dann, wenn
Nervenzellen lber lange-
re Zeit mit Schadstoffen
liberflutet werden, z. B. bei
langjahriger Zuckerkrank-
heit oder fortgesetztem
Alkoholmissbrauch.

Unter diesen Bedingungen
erhalten die Nervenzellen
zu wenig von den Nahr-
stoffen, auf die sie taglich
angewiesen sind. Stattdes-
sen werden sie mit Abbau-
produkten von Zucker oder
Alkohol liberschwemmt,
die sie nicht gebrauchen
konnen oder die sich sogar
als Nervengifte erweisen.

Die Folge: mehr oder min-
der grof3e Schadigungen
ganzer Nervenstrange vor
allem im Bereich der FiiBe
bzw. Beine, was sich in
Form von Kribbel-, Pelzig-
keits- und Taubheitsgefiih-
len oder eben von Schmer-
zen bemerkbar macht.

Auf vergleichbare Weise
konnen verschiedene
Nierenerkrankungen,
Vergiftungen, z. B. mit
Schwermetallen, oder

die Dauereinnahme
bestimmter Medikamente
zu schmerzhaften Nerven-
schadigungen fiihren.

Die, Lebensgrundlage* der
Nervenzellen wird nicht
allein durch libermaRig
anflutende Schadstoffe
bedroht, sondern bereits
durch eine langerfristig
unzureichende Versorgung
der Zellen mit lebenswich-
tigen Nahr- und Aufbau-
stoffen beeintrachtigt.
Solche Mangelsituationen
konnen beispielsweise

Den Nervenschmerzen kon-
nen auch andere, eher sel-
tenere Ursachen zugrunde
liegen (z.B. Gewalteinwir-
kung oder tibermaRige Be-
anspruchung leicht verletz-
barer Nervenabschnitte).

Die genauen Hintergriinde
der Nervenschadigungen
sind nicht immer bekannt,
wie z. B. bei der Trigeminus-
neuralgie. Diese Nerven-
entziindung betrifft die
drei im Gesicht liegenden
Aste des fiinften Hirnnervs
und ist durch heftigste,

durch anhaltende Durch-
blutungsstérungen ver-
ursacht werden oder im
Zusammenhang mit einer
einseitigen, vitaminarmen
Erndhrungsweise entste-
hen. Mégliche Folgen sind
wiederum Schmerzen und
Missempfindungen als
Ausdruck ortlicher Nerven-
schadigungen.

lUber langere Zeit immer
wiederkehrende Schmerz-
attacken im Gesichtsbe-
reich gekennzeichnet.

Die Anfalle konnen durch
Berlihrungen, Kalteeinwir-
kung, Zahneputzen, Kauen
oder sogar durch Sprechen
ausgelost werden.
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Was tun bei Nervenschmerzen

Zur Linderung von Nerven-
schmerzen steht heute eine
Vielzahl von Arzneimitteln
und nichtmedikamentoser
Verfahren zur Verfliigung.
Allerdings mussen oft meh-
rere Methoden miteinan-
der kombiniert werden, um
eine ausreichende Wirkung
zu erzielen - vor allem,
wenn es sich um lang an-
haltende oder haufig wie-
derkehrende Schmerzen
handelt.

Hierzu zahlen Arzneimittel
aus der Gruppe der so ge-
nannten Analgetika und
Antirheumatika.

Sie werden mit Erfolg
gegen Schmerzen unter-
schiedlicher Ursache ein-
gesetzt und eignen sich

Hierbei handelt es sich
um krampflosende bzw.
krampfverhindernde Arz-

Da die einzelnen Verfah-
ren dem einen Patienten
mehr, dem anderen weni-
ger helfen, sollten Sie jede
Behandlung mit lhrem Arzt
abstimmen. Denn er kennt
die Ursachen lhrer Be-
schwerden am besten und
weil3, welche MaBhahmen
Ihnen am ehesten helfen.

Nachfolgend finden Sie ei-
nen Uberblick iiber die am
haufigsten eingesetzten
Behandlungsmethoden:

auch zur Bekampfung der
haufigsten Nervenschmer-
zen. Zwischen den einzel-
nen Schmerzmitteln be-
stehen Unterschiede in der
Wirkstarke; einige hemmen
zusatzlich Entziindungs-
prozesse und senken Fieber.

neimittel, die normalerwei-
se in der Epilepsiebehand-
lung* angewendet werden.

*Epilepsie: Fallsucht; Erkrankung, die durch anfallsweises Auftreten

von Krampfanfallen gekennzeichnet ist

Derartige Medikamente
haben sich aber auch zur
Bekampfung besonders

Medikamente, welche die
seelische Verfassung be-
einflussen, erméglichen ein
distanziertes Schmerzemp-
finden, wirken stimmungs-
hebend und vermindern
Angstzustande. Auf diese
Weise wird der bei lang
anhaltenden und immer
wiederkehrenden Schmer-

Kalte, z. B.in Form von
Eispackungen oder kalten
Wickeln, kann dazu bei-
tragen, Schmerzempfin-
dungen und schmerzhafte
Spannungszustande zu
vermindern. Im Rahmen
schmerzhafter Nervenscha-
digungen wird Kalte vor
allem bei Muskelverspan-
nungen, plotzlich auftre-
tenden Riickenschmerzen
und anhaltenden Reizun-

qualender Nervenschmer-
zen - z. B.der Trigeminus-
neuralgie - bewahrt.

zen haufige Teufelskreis
»Schmerz - Niedergeschla-
genheit -Angst - verstark-
ter Schmerz - verstarkte
Niedergeschlagenheit -
verstdrkte Angst - usw.”
unterbrochen und so eine
Beschwerdelinderung
erzielt.

gen von Nervenwurzeln
mit Erfolg eingesetzt.



Neuraltherapie

Hierbei werden geringe
Mengen eines ortlich
begrenzt wirkenden Betdu-
bungsmittels in schmer-
zende bzw. schmerznahe
Hautpartien, Muskeln,
Sehnen, Bander oder
Gelenke eingespritzt.

Chirotherapie

Dieses Heilverfahren be-
dient sich spezieller Hand-
griffe, um schmerzhafte
Muskelverkrampfungen
zu lockern, Blockaden zu
I6sen und schmerzbe-
dingte Einschrankungen
der Gelenkbeweglichkeit

T —

Ziel ist die Schmerzlinde-
rung durch unmittelbare
»Heilbetdubung® bzw. das
Setzen von Reizen, die
reflexartig schmerzauslo-
sende Prozesse im Korper
stoppen sollen.

wieder aufzuheben. Zum
Teil beruht die Wirkung der
Chirotherapie - ahnlich der
Neuraltherapie - auf dem
gezielten Auslésen von
Reizen, die schmerzinten-
sivierende Krankheitspro-
zesse unterbrechen sollen.

Massage und Krankengymnastik

Durch manuelle Massage
werden Zug- und Druck-
krafte ausgetibt, die z. B. bei
schmerzhaften Riicken-
beschwerden mithelfen,
Verspannungen zu |6-

sen, schmerzauslésende
Fehlhaltungen zu korri-
gieren und schmerzver-
starkende Krankheitspro-

zesse zu unterbrechen.
Gezielte Krankengymnas-
tik starkt die Muskelkraft,
die Beweglichkeit sowie
das Koordinationsvermo-
gen und verbessert damit
Korperfunktionen, die bei
Patienten mit chronischen
Rickenschmerzen haufig
beeintrachtigt sind.
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Elektrotherapie

Bei dieser Form der
Schmerzbehandlung wer-
den bestimmte Korperpar-
tien elektrischen Reizen
unterschiedlicher Starke
ausgesetzt, was die Hei-
lung der Nervenschadigung
glinstig beeinflussen soll,

Akupunktur

Bei der Akupunktur werden
bestimmte Punkte der
Korperoberflache durch
das Einstechen von Nadeln
gezielt gereizt. So sollen
schmerzunterhaltende
Krankheitsprozesse durch-
brochen und die Fortlei-
tung von Schmerzreizen
lber das Ruckenmark und
bestimmte Hirnzentren
gehemmt werden.

Dariiber hinaus kann Aku-
punktur zur vermehrten
Freisetzung korpereigener
schmerzstillender Stoffe im

L e

die Muskulatur entspannt
und so zu einer Schmerzlin-
derung fiihren kann.

Die Elektrotherapie wird
unter anderem bei den
durch Giirtelrose beding-
ten Nervenschmerzen
angewendet.

Gehirn beitragen.

Berichte Uber erfolgreiche
Akupunkturbehandlun-
gen im Rahmen von Ner-
venentziindungen liegen
beispielsweise fir Ischias-
schmerzen und Trigeminus-
neuralgien vor.

Diatetische Behandlung

Sofern bestimmte Grenzen
nicht tiberschritten wer-
den, ist unser Korper in der
Lage, Nervenschadigungen
in eigener Regie wieder
riickgangig zu machen
bzw. zu reparieren.

Erledigt wird dies von kor-
pereigenen ,Reparatur-
Werkstatten®. Sie arbeiten
allerdings relativ langsam
und bendtigen fiir die
Regeneration spezielle

Operative Verfahren

Operative Eingriffe kom-
men immer dann in Be-
tracht, wenn unertrag-
liche Schmerzzustande
Uber langere Zeit anhalten
und die gebrauchlichen
Behandlungsmethoden
nicht greifen. Dabei werden
entweder Nervenleitungen

Nervenbausteine.

Keltican forte ist ein dia-
tetisches Lebensmittel zur
Behandlung von Wirbelsau-
len-Syndromen, Neuralgi-
en und Polyneuropathien.
Neben Vitamin B12 und Fol-
saure enthalt es den Nahr-
stoff Uridinmonophosphat
(UMP), gemeinsam tragen
sie zur Aktivierung korper-
eigener Reparaturvorgan-
ge bei.

unterbrochen, welche die
Schmerzinformation an das
Gehirn libermitteln, oder es
werden Schmerzzentren
direkt im Gehirn zerstort.

Leider fiihren solche Ein-
griffe aber nicht immer zu
einem dauerhaften Erfolg.

21
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Ubernehmen Sie die Schmerz-Regie
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ten Sie seine Behandlungs-
empfehlungen strikt ein.

Wenn lhnen einmal eine
Veranderung des Behand-
lungsplans notwendig
erscheint, sollten Sie dies
unbedingt zuvor mit lhrem
Arzt besprechen. Bedenken
Sie, dass auch die wirk-
samsten Medikamente
nicht helfen konnen, wenn
Sie die Einnahme eigen-
standig abandern, verges-
sen oder verweigern!

Schmerzhafte Nervenscha-
digungen, die - wie der
Hexenschuss oder ver-
schiedene Schulter-Arm-
Beschwerden - auf me-
chanischem Druck gegen
Nervenbahnen beruhen,
werden oft durch belasten-
de Korperhaltungen und
Bewegungen begiinstigt.

Erwarten Sie bitte nicht,
dass die eingeleitete
Behandlung Ihre Beschwer-
den von heute auf morgen
vollig verschwinden lasst.
Die Besserung schmerzhaf-
ter Nervenschadigungen
erfordert in der Regel
einige Zeit. Haben Sie da-
her Geduld, und brechen
Sie keineswegs die Behand-
lung wegen vermuteter
Wirkungslosigkeit

vorzeitig ab.

Spezielle Trainingsprogram-
me schaffen Erleichterung.
Sie helfen langfristig,
Fehlhaltungen zu vermei-
den und sie durch scho-
nenderes Bewegungsver-
halten zu ersetzen. Hierzu
zahlen beispielsweise die
»Riickenschule“, vor allem
flr Patienten mit haufig

wiederkehrenden Riicken-
bzw. Kreuzschmerzen, und
die, Schulterschule”, die
sich bei schmerzhaften
Schulterbeschwerden als
hilfreich erwiesen hat.

Genauere Informationen
Uber derartige Trainings-
programme finden Sie z. B.
in speziellen Blichern oder
Broschiiren®, die sich aus-
fuhrlich mit diesem Thema
befassen.

Auch viele Krankenkassen
und Volkshochschulen
bieten entsprechende
Kurse an. Fragen Sie Ihren
Arzt. Er wird Sie gewiss
gerne beraten und lhnen
auf Wunsch kostenloses
Informationsmaterial zur
Verfligung stellen.

Liegt den Nervenschmer-
zen eine Infektionserkran-
kung zugrunde, muss
natirlich vorrangig die
Infektion behandelt
werden. In diesem Fall
sollten Sie alles tun, um
ein rasches Abklingen der
Infektion zu unterstiitzen.

Neben der vorschriftsma-
Rigen Einnahme infekti-
onsbekampfender Arznei-
mittel gehoren hierzu ggf.
korperliche Schonung, aus-
reichende Flissigkeitszu-
fuhr bei Fieber sowie eine
kraftigende, vitaminreiche
und leicht verdauliche Er-
nahrung.

Bei Nervenentziindungen
im Rahmen einer Giirtelro-
se sollten Sie zudem Feuch-
tigkeit, Kalte und Zugluft
meiden. Warme kann dem-
gegeniiber zur Schmerzlin-
derung beitragen.

*z.B. die Patientenbroschiire ,,Riickenschule - Effektive & einfache Ubungen fur einen
starken, mobilen Riicken” aus dem Keltican® forte Service-Programm 23
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Ist eine Zuckerkrankheit

fiir Inre Nervenschmerzen
verantwortlich, sollten Sie
einen moglichst optimalen
Blutzuckerspiegel anstre-
ben und starke Schwan-
kungen des Blutzuckers
vermeiden. Voraussetzung
dafiir ist eine der Zucker-
krankheit angepasste Er-
nahrungsweise. Bitte infor-
mieren Sie sich darliber bei
Ihrem Arzt, der lhnen gerne
Tipps fir eine malige-
schneiderte ,Diabetiker-
Erndhrung” geben wird.
AulRerdem sollten Sie sich
bemiihen, ein eventuell
bestehendes Ubergewicht
abzubauen.

Meist muss die Ernahrung
im Rahmen der Zucker-
krankheit durch weitere
BehandlungsmalRnahmen
wie etwa die regelmaf3i-

ge Einnahme bzw. Injek-
tion blutzuckersenkender
Medikamente unterstiitzt
werden. Diabetiker sollten
zudem fiir ausreichende
korperliche Bewegung
sorgen und sich regelma-
Rig untersuchen lassen,um
eine optimale Behandlung
zu gewahrleisten.

Schmerzpatienten, deren
Beschwerden im Rahmen
einer alkoholbedingten
Nervenschddigung auftre-
ten, sollten so schnell wie
moglich versuchen, mit
dem Trinken aufzuhoren.

Hilfestellung gibt der Arzt,
von dem Betroffene auch
die Adressen von speziel-
len Beratungsstellen und
Selbsthilfegruppen fiir
Alkoholkranke erfahren
konnen.

Versuchen Sie herauszufinden, wann lhre
Schmerzen starker oder schwacher werden

Nur wer weils, welche
Einflisse seine Schmerzen
verstarken oder lindern, ist
in der Lage, seine Schmerz-
belastung bewusst zu
vermindern. So wirkt bei
manchen Menschen langes
Sitzen mit gekriimmtem
Riicken oder Arbeiten in
geblickter Kérperhaltung
schmerzintensivierend;
andere verspiiren nach
Einwirkung feuchter Kalte
oder in Uberforderungssi-
tuationen starkere
Schmerzen.

Um vor allem bei lang
andauernden oder immer
wiederkehrenden Schmerz-
zustanden ein genaueres
Bild der Schmerzen zu be-
kommen, hat es sich
bewahrt, ein Schmerz-
tagebuch* zu fiihren.

Es hilft, Schmerzanderun-
gen im Tagesverlauf
bewusster zu erfassen
sowie Schmerzausloser und
-verstarker zu erkennen.

Am besten zeichnen Sie
taglich tber mindestens
eine Woche zu unterschied-
lichen Tageszeiten

(z.B.in jeweils zweistiindi-
gen Abstanden) die Intensi-
tat threr Schmerzen auf.
Vermerken Sie auch,
welche Tatigkeit Sie jeweils
durchgefiihrt und welche
Muskelanspannung Sie
empfunden haben.

=y (

GRATIS-Service zum Downloaden:
www.rueckeninformation.de




26

Dariiber hinaus sind Ihre
aktuelle Stimmungslage
und Einflussfaktoren wie
Medikamenteneinnahme,
Wetterlage usw. von
Bedeutung.

Ihr Schmerztagebuch gibt
Hinweise, welchen Situati-
onen Sie kiinftig besser aus
dem Weg gehen und
welchen Tatigkeiten Sie
sich verstarkt widmen

sollten. AuRerdem erfahren
Sie, zu welchen Tageszeiten
die Schmerzen normaler-
weise am geringsten und

wann sie am starksten sind.

So finden Sie schnell her-
aus, welche Zeitpunkte am
besten geeignet sind, um
aktiv zu werden.

Das Schmerztagebuch gibt
ebenfalls Ihrem Arzt Auf-
schluss Uber die richtigen
Therapiemalinahmen.

Lernen Sie, Schmerzen gelassener zu begegnen

Das Nicht-Akzeptieren-
Wollen von Schmerzen

und die standige Angst vor
neuen qualenden Schmerz-
attacken machen miirbe,
verspannen die Muskulatur
und fiihren letztlich zu
einer Schmerzintensivie-
rung. Bemiihen Sie sich
daher um eine gelassenere
und distanziertere Betrach-
tungsweise. Lernen Sie
locker zu bleiben, sich zu
entspannen. Denn wer
entspannt ist, empfindet
weniger Schmerzen.

Spezielle Entspannungs-
techniken helfen lhnen
dabei, den verhangnisvol-
len Teufelskreis von ,, Angst
- Anspannung - Schmerz -
verstdrkte Angst - usw.”

zu durchbrechen. Denn Sie
sind Ihren Schmerzen nicht
hilflos ausgeliefert.

Zur Information tber
bewadhrte Entspannungs-
verfahren stehen lhnen
viele Ratgeber zur Verfi-
gung, die im Buchhandel
erhaltlich sind.

Zudem bieten zahlreiche

Krankenkassen und Volks-
hochschulen entsprechen-
de Trainingskurse unter
fachkundiger Leitung an.

Damit Sie sich ein Bild von
der Vorgehensweise sol-
cher Entspannungstechni-
ken machen kdnnen, seien
im Folgenden zwei haufig
angewendete Verfahren
kurz beschrieben:

Die progressive
Muskelrelaxation*

Hierbei handelt es sich
um Ubungen zur aktiven
Muskelentspannung.

Nacheinander werden ver-
schiedene Muskelgruppen
angespannt und wieder
entspannt. Gleichzeitig
wird mit Vorstellungsbil-
dern gearbeitet, die den
Spannungszustand der
Muskulatur bildlich wider-
spiegeln sollen.

Der Ubende lernt, den
Unterschied zwischen An-
und Entspannung bewusst
wahrzunehmen.

Nach einigem Training
kann er schliefRlich in
Schmerzsituationen Mus-
kelanspannungen durch
seinen Willen vermindern
und so Schmerzen lindern.

*genauer erklart in der Patientenbroschiire ,Riickenschmerzen und Progressive
Muskelentspannung* aus dem Keltican® forte Service-Programm
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Das autogene Training

Wahrend die Muskelrelaxa-
tion vor allem die Entspan-
nung bestimmter Mus-
kelpartien zum Ziel hat,
wird durch das autogene
Training eine allgemeine
korperliche sowie geistige
Entspannung und Erholung
angestrebt. Der Ubende
konzentriert sich nachei-
nander auf verschiedene
formelhafte Vorsatze, mit

deren Hilfe z.B. ein Gefuhl
der Ruhe, der Schwere oder
der Warme vermittelt wird.

Auf diese Weise wird in
einer Art Selbsthypnose
ein besonderer Bewusst-
seinszustand groBer Har-
monie erreicht, der die
Korperfunktionen
verbessert, zur Angstuiber-
windung beitragt und die
Schmerzwahrnehmung
glinstig beeinflusst.

Gonnen Sie sich ausreichend Erholung

Arger, Uberforderung und
Stress — ob beruflich oder
privat - schlagen nicht nur
auf den Magen, sie machen
Sie auch schmerzanfalliger.
Ausgepragte Stresssituati-
onen und langere Phasen
starker seelischer Bean-
spruchung sollten Sie daher
nach Méglichkeit meiden.
Gonnen Sie sich regelmati-
ge Erholungspausen.

Schalten Sie einen Gang

runter und denken Sie dran:

Sie sind das Wichtigste.
Schalten Sie ab und tanken
Sie auf z.B. mit Musik, aus-
giebiger Bewegung oder

einer verdienten Auszeit. J

Auch Schlafmangel steigert
die Schmerzempfindlich-
keit. Achten Sie daher auf
eine Lebensfiihrung, die
Ihnen regelmaRigen und
erholsamen Schlaf
ermoglicht.

Aktivitat gegen Schmerz

Standige oder immer wie-
derkehrende Schmerzen
beeintrachtigen naturge-
maR die Unternehmungs-
lust. Die Folgen: Die Um-
welt verliert an Bedeutung,
man kapselt sich ab, die
Gedanken kreisen immer
mehr um den Schmerz.

Diese Fixierung auf den
Schmerz gilt es zu durch-
brechen - indem Sie sich
ablenken und schrittweise
mehr unternehmen.

Aktivitat und Ablenkung
konnen das Schmerzemp-
finden verringern.

Entdecken Sie lhr eigenes
Anti-Schmerz-Konzept.

Denken Sie daran, was
Ihnen friiher alles Spal3
gemacht hat, was Sie je-
doch in letzter Zeit wegen
Ihrer Schmerzen oder tag-
lichen Uberforderung ver-
nachlassigt haben. Welche
Hobbies sind in letzter Zeit
zu kurz gekommen?

29
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Seien Sie kreativ und tiber-
legen Sie, was lhnen Freu-
de machen konnte. Dabei
empfiehlt es sich, zunachst
eher bescheidene Ziele an-
zustreben und die eigenen
Grenzen zu akzeptieren.

Wer am Anfang zu viel von
sich verlangt, wird entmu-
tigt, wenn er seine Ziele

nicht sofort erreichen kann.

Aber bleiben Sie dran -
es lohnt sich.

S

Es wird Tatigkeiten geben,
die Sie einfach nicht mehr
tun kénnen. Griibeln Sie
dariiber nicht lange nach,
sondern freuen Sie sich an
dem, was Sie zu leisten
vermogen.

So werden Sie zunehmend
Fortschritte machen, die
zum Weitermachen ermun-
tern. Sie werden erfahren,
dass Sie Ilhren Schmerzen
nicht hilflos ausgeliefert
sind, sondern lhr Leben
aktiv gestalten kénnen.

¥ Ubernehmen Sie Regie iiber Ihren Schmerz,

schreiben Sie lhr eigenes Drehbuch - Sie haben

es in der Hand, Ihren Schmerz zu iiberwinden.

. o”’

schmerz

lass nach!

» Hier finden Sie weitere Hilfe

Verschiedene Kliniken und medizinische Institutionen
haben sich auf die Behandlung von Schmerzen durch
Nervenschadigungen oder infolge anderer Ursachen
spezialisiert.

Die Adressen entsprechender Einrichtungen in Ihrer Nahe
erfahren Sie von lhrem Arzt, den Arztekammern und Kran-
kenkassen. Auskunft erteilen ferner folgende Selbsthilfe-
gruppen und Verbande:

Bundesverband der deutschen Riickenschulen (BdR) e.V.
Lister Str. 27
30163 Hannover
Tel.: 0511/3502 730
Fax.: 0511/35 05 866
Email:  info@bdr-ev.de
www.bdr-ev.de

Deutsche Schmerzliga e.V.
Adenauerallee 18
61440 Oberursel
Tel.: 07 00/37 53 75 375, MO - FR 9.00 - 12.00 Uhr
Fax.: 07 00/37 53 75538
www.schmerzliga.de

Deutsche Gesellschaft fiir Schmerztherapie e.V.
Adenauerallee 18

61440 Oberursel

Tel.: 06171/28 60 60

Fax.: 06171/28 60 69

Email:  info@dgschmerztherapie.de

www.dgschmerztherapie.de
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