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---LIEBE PATIENTIN,
LIEBER PATIENT,

SIE LEIDEN UNTER SCHMERZEN, DIE DURCH ENTZUN-
DUNGEN ODER SONSTIGE SCHADIGUNGEN VON NER-
VEN HERVORGERUFEN WERDEN. SOLCHE SCHMERZEN
SIND AUSSERST QUALEND UND BEEINTRACHTIGEN IHRE
LEBENSQUALITAT.

DIE VORLIEGENDE BROSCHURE MOCHTE IHNEN DABEI
HELFEN, IHREN ALLTAG MIT ,,NERVENSCHMERZEN"
WIEDER LEBENSWERTER ZU MACHEN. SIE INFORMIERT
SIE ZUNACHST UBER DAS ,, WESEN” DES SCHMERZES,
UBER MOGLICHE URSACHEN VON NERVENBEDINGTEN
SCHMERZEN UND DIE BEDEUTUNG SEELISCHER EINFLUS-
SE. DENN NUR WENN SIE IHREN SCHMERZ KENNEN,
KONNEN SIE MIT IHM UMGEHEN.

DARUBER HINAUS STELLT DIESE BROSCHURE IHNEN DIE
VERSCHIEDENEN VERFAHREN ZUR SCHMERZBEHAND-
LUNG VOR UND GIBT IHNEN TIPPS, WAS SIE SELBST TUN
KONNEN, UM MIT IHREN SCHMERZEN BESSER FERTIG ZU
WERDEN.

NATURLICH KANN UNSER RATGEBER NICHT DIE EINGE-
HENDE PERSONLICHE BERATUNG DURCH IHREN ARZT
ERSETZEN. ER IST VIELMEHR ALS ERGANZUNG ZU DIESEN
GESPRACHEN ZU VERSTEHEN UND MOCHTE ZU EINER
MOGLICHST SCHNELLEN UND NACHHALTIGEN SCHMERZ-
LINDERUNG MIT BEITRAGEN.

IHR
KELTICAN® FORTE SERVICE

Schmerz: Unser Gesundheitswachter

Je truiber die Stimmung, desto starker der Schmerz...........

Schmerzen: Reine Nervensache?

Nervenschwachung als Schmerzursache........................

Was tun bei Nervenschmerzen

Schmerz lass nach!
Ubernehmen Sie die Schmerz-Regie

Hier finden Sie weitere Hilfe
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Schmerz ist eine Lebenserfahrung, die keinem Menschen
erspart bleibt. Bei allem Leid, das er verursachen kann, hat
der Schmerz doch einen Sinn: Er ist ein unentbehrliches
Warnsignal des Korpers, das anzeigt: Hier ist etwas nicht in
Ordnung. So kdnnen Bauchschmerzen auf eine Blinddarm-
entziindung hinweisen und plotzliche Riickenschmerzen
auf eine ,Nervenquetschung”im Wirbelsaulenbereich.

Wir kennen viele verschiedene Arten von Schmerz: blitz-
artig einschieflend, stechend oder elektrisierend; dumpf,
bohrend oder brennend.

Wie wichtig die Funktion des Schmerzes als ,,Gesundheits-
wachter ist, wird deutlich, wenn man bedenkt, was einem
Menschen ohne jegliche Schmerzempfindung passieren
konnte: Verletzungen blieben oft unbemerkt, und Krank-
heiten wiirden wahrscheinlich so lange verschleppt, bis
jede Hilfe zu spat kdme. Denn der Schmerz ist immer auch
eine Aufforderung an uns zu handeln, um weiteren Scha-
den abzuwenden.

Dariiber hinaus bewirkt der Schmerz eine Mobilisierung
korpereigener Abwehr- und Selbstheilungskrafte. Er 16st
vielfdltige Korperreaktionen aus, die uns vor Gefahrensi-
tuationen schiitzen sollen: BlutgefaRe verengen sich, das
Herz schlagt schneller,der Blutdruck steigt, und bestimmte
Hormone werden verstarkt ausgeschiittet.

Meist sind diese Reaktionen jedoch zu unspezifisch, um die
Schmerzursache ausreichend bekampfen zu kénnen. Oft-
mals bedeuten sie fiir den Kérper sogar eine zusatzliche
Belastung und kénnen — wie etwa eine schmerzbedingte
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Steigerung der Muskelanspannung —den Schmerz noch in-
tensivieren.

Womit wir wieder bei der unangenehmen Seite des
Schmerzes angelangt sind. Schmerzen kdnnen unser Wohl-
befinden erheblich beeintrachtigen —vor allem dann, wenn
sie lange anhalten oder haufig wiederkehren. Solche chro-
nischen Schmerzen entwickeln oft im Laufe der Zeit ein re-
gelrechtes Eigenleben. Die urspriingliche Schmerzursache
tritt dabei immer mehr in den Hintergrund.
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Riicken- und Kreuzschmerzen sowie Schmerzen im Bereich
von Nacken, Schulter und Arm sind Beispiele fiir Schmerz-
zustande, die nicht selten zu einer Dauerbelastung wer-
den. Dabei spielen jedoch nicht allein anhaltende kor-
perliche Schadigungen eine wichtige Rolle, sondern auch
seelische Einfliisse.




«=«JE TRUBER DIE STIMMUNG,
DESTO STARKER DER
SCHMERZ

Schmerzwahrnehmung und Seele

Jeder Mensch erlebt Schmerzen auf seine ureigene Wei-
se. Wie weh etwas tut, hangt namlich nicht nur von der
Schmerzursache ab, sondern auch von der seelischen Ver-
fassung des Schmerzgepeinigten (seiner Personlichkeits-
struktur, seiner Lebenseinstellung und seiner momen-
tanen Stimmungslage) und der Bedeutung, die er dem
Schmerzereignis beimisst.

So leiden sensible Menschen, die ihre Schmerzzustande
auf eine noch unerkannte, gefahrliche Krankheit zuriick-
fiihren und deshalb in Resignation verfallen, wesentlich
starker 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 wahrge-
nommen, je mehr wir uns auf ihn konzentrieren. Umge-
kehrt wird der gleiche Schmerz sehr viel schwéacher emp-
funden, wenn wir etwas tun, das uns ablenkt, das uns
interessiert und uns Spaf® macht.

Dies mag folgendes Beispiel verdeutlichen:

Ein begeisterter Skildufer, der sich wahrend einer Abfahrt
leicht verletzt, nimmt seine Prellungen und Blutergiisse
zunachst lberhaupt nicht wahr. Der Sport beansprucht
seine ganze Konzentration. Erst viel spater entdeckt er die
Verletzung, z. B. abends beim Ausziehen der Skischuhe.
Und erst jetzt empfindet er Schmerzen ...

Auch die Reaktionen unserer Mitmenschen kénnen zur
Verstarkung oder Aufrechterhaltung von Schmerzen bei-
tragen:

Wenn wir Uiber unsere Schmerzen klagen, kiimmert sich
der Lebenspartner vielleicht intensiver um uns. Oder wir
benutzen unsere Schmerzen, um uns um gesellschaftliche
Verpflichtungen oder unangenehme Situationen zu drii-
cken —in dem Wissen, dass uns niemand einen Vorwurf
machen kann. Schliesslich haben wir ja Schmerzen.

Es ist oft schwierig, diese Zusammenhange zu akzeptieren
und sich mit den eigenen seelischen Konflikten auseinan-
der zu setzen. Nur allzu gern werden Schmerzen allein auf
eine korperliche Ursache zuriickgefiihrt.




Doch spielen fiir das Schmerzerleben die personliche Le-
benssituation, unsere bisherigen Erfahrungen, unsere Ge-
danken und Vorstellungen, aber auch die Erwartungen der
Umwelt erwiesenermafen eine wesentliche Rolle.

« Vorteil bzw. Nachteil
durch ein Schmerzereignis

« Aufmerksamkeit bzw.
Ablenkung

« Personliche Lebenserfah-
rungen

* Angst

» Gefiihle der Niederge-
schlagenheit oder auch
Hoffnungslosigkeit, de-
pressive Verstimmungen

« Kulturelle Einfliisse (ge-
sellschaftlicher Stellen-
wert des Schmerzes)

Schmerz - insbesondere der langer anhaltende oder im-
mer wiederkehrende Schmerz - ist also niemals eine rein
korperliche Angelegenheit. Er wird vielmehr durch seeli-
sche Vorgange entscheidend beeinflusst. Eine Erfolg ver-
sprechende Schmerzbekampfung muss daher immer auf
beide Ebenen abzielen.

Wie bereits erwahnt, andert sich die geflihlte Schmerz-
grenze unter wechselnden Bedingungen. So hat z. B. ein
Bettlagriger, dessen Gedanken standig um sein Leid krei-
sen, normalerweise eine niedrigere Schmerzschwelle als
ein Leistungssportler, der sich gerade in einem Wettkampf
befindet.

Auch die Schmerzempfindlichkeit der verschiedenen Kor-
perregionen ist keineswegs lberall gleich. Die Schmerz-
sensibilitdt der Haut beispielsweise ist liber den FiiBen
am niedrigsten und im Bereich des Kopfes am hochsten.




Demgegeniiber ist das Gehirn vollig schmerzunempfind-
lich. Grund dafiir ist die unterschiedliche Verteilung von
»Schmerzwachtern® — spezialisierter Kérperzellen, die dem
Nervensystem angehoren und sich durch besonders starke
Schmerzsensibilitat auszeichnen.

Solche ,,Schmerzwachter” finden sich im gesamten Korper
—sowohl unmittelbar unter der Oberflache als auch im In-
nern —in mehr oder weniger dichter Anordnung.
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Die schmerzempfindlichen Nervenzellen haben die Funkti-
on eines Schadensmelders: Wenn Korperteile verletzt, Kor-
pergewebe libermaRig gereizt oder Korperfunktionen er-
heblich gestort werden, treten sie in Aktion.

Sie I6sen ein Alarmsignal aus, das als Schmerzreiz tiber die
Nervenbahnen zum Riickenmark und weiter zum Gehirn
geleitet wird. Erst dort wird der Schmerz dann bewusst
wahrgenommen.

Bekanntlich sind Schmerzreize aber keineswegs die einzi-
gen Informationen, die auf das Gehirn als oberste Steuer-
und Befehlszentrale unseres Korpers einstromen.

Vielmehr erhalt es Uber das Nervensystem pausenlos wei-
tere Mitteilungen aus allen Korperregionen und aus der
Umwelt, die es einzuordnen, abzuwagen und zu koordi-
nieren gilt. Diese verschiedenen Reize, z. B. Berlihrungs-
empfindungen, Geruchseindriicke oder Temperaturinfor-
mationen, konkurrieren miteinander, verstarken sich oder
schwachen sich ab. Ob und wie nun die einzelne Nerven-
botschaft ,Schmerzreiz“ vom Gehirn aufgenommen und
bewertet wird, hangt daher von der Reizintensitat, aber
auch von der aktuellen Beanspruchung und der generellen
Erregbarkeit des Nervensystems ab.

Da die beiden letzten Einflussfaktoren von seelischen Vor-
gangen und individuellen Veranlagungen mitbestimmt
werden, findet sich hier die Erklarung fiir den schon zuvor
beschriebenen Zusammenhang zwischen Schmerzwahr-
nehmung und Psyche.

-11-




Das Nervensystem ist nicht nur Aufnahmestation und
Ubermittler von Schmerzreizen, sondern kann auch selbst
Schmerzempfindungen auslésen, wenn Nerven direkt
geschadigt werden. Derartige Nervenschmerzen wer-
den in der Regel als stechend, ziehend, brennend, dumpf
oder bohrend beschrieben. Haufig werden sie von ande-
ren Missempfindungen wie Kribbeln, Ameisenlaufen oder
Taubheitsgefiihlen begleitet.

Nervenschmerzen werden nicht immer ausschlielich dort
versplirt, wo sie entstehen. Vielmehr strahlen sie oft in die-
jenigen Kérperregionen aus, die vom geschadigten Nerv
versorgt werden. So klagt etwa der Ischiaspatient, des-
sen Beschwerden auf einer Nervenschadigung im unteren
Lendenwirbelsaulenbereich beruhen, liber Schmerzen, die
von der Lendenmuskulatur tiber das GesaR zum Bein und
manchmal bis zum FuB reichen.

1
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Schmerzhafte Nervenschadigungen konnen vielfdltige Ur-

sachen haben. Besonders haufig kommt es vor, dass Ner-
ven an Engpassstellen zeitweilig ,eingeklemmt* werden.
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Der Austrittsbereich der Nerven aus dem Wirbelkanal stellt
hierfiir eine besondere Gefahrenregion dar. Hier kénnen
Bandscheibenverlagerungen oder verschleibedingte Ver-
anderungen der Wirbelsaule sehr leicht zu einem schmerz-
verursachenden Druck auf die Nervenwurzeln fiihren.

Typische Krankheitsbeispiele sind der Hexenschuss oder
wirbelsaulenbedingte Schulter-Nacken-Schmerzen. Im
ersten Fall ist eine Nervenquetschung im Bereich der Le-
denwirbelsaule — meist durch eine vorgewolbte bzw. vor-
gefallene Bandscheibe — Ursache der plétzlich einschie-
Benden, elektrisierenden Schmerzen; im zweiten Fall ruft
mechanischer Druck auf Nervenwurzeln der Halswirbel-
saulenregion die qualenden Beschwerden hervor.

Zu allem Ubel fiihren solche Riicken- und Nackenschmer-
zen oft zu einer zusdtzlichen Anspannung der umlie-
genden Muskeln, was die Beweglichkeit und Funktions-
fahigkeit der Wirbelsaule weiter einschrankt. Dadurch
werden Fehlhaltungen begiinstigt, die sich negativ auf den
Genesungsprozess auswirken und weitere Schmerzen her-
vorrufen kdnnen. Diese steigern wiederum die bereits vor-
handene Muskelanspannung, so dass ein Teufelskreis von
Schmerz, Muskelanspannung und Fehlhaltung entsteht,
der wesentlich zum Andauern der Schmerzen bzw. zu hau-
figen Riickfallen beitragt.

seelische
Belastung

Iﬁ—I

Schmerz I—

> —]

Muskel-
anspannung

Teufelskreis von Schmerz

Fehlhalt
enihattung und Muskelanspannung

l Einschrankung
= derBeweglichkeit [——
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Seelische Belastungen férdern diesen , Teufelskreis” immer
wieder, indem sie die ohnehin bestehende Anspannung
der Muskulatur nochmals intensivieren.

Neben der Wirbelsaulenregion ist das Handgelenk ein wei-
teres Beispiel fiir Korperbereiche, in denen Nerven leicht
Leingeklemmt“ werden kdnnen. Hier muss sich der zu den
Fingern ziehende Mittelnerv des Armes durch einen engen
Tunnel zwangen, der von Handwurzelknochen und dem
zugehorigen Halteband gebildet wird. Schwillt das Gewe-
be innerhalb des Kanals an, driickt es auf den Nerv und |6st
so Schmerzen und Taubheitsgefiihle in Fingern und Hand
aus. Der Arzt bezeichnet dieses Beschwerdebild auch als
Karpaltunnelsyndrom.

Schmerzhafter Druck auf Nervenbahnen kommt aber
nicht nur bei natirlichen Engpassstellen vor, son-
dern kann sich praktisch uberall im Korper entwickeln.
Als Druckausléser kommen beispielsweise die Bildung von
Narbengewebe nach Verletzungen, Knochenbriiche, Ver-
wachsungen oder Geschwulstbildungen in Frage.

Nervenschadigungen kon- )
nen auch in der Folge einer
Infektionskrankheit auftre-
ten. Ein typisches Beispiel
ist die Giirtelrose. Hierbei
handelt es sich um eine Vi-
ruserkrankung, die zu einer
Entziindung der hinteren
Nervenwurzeln des Riicken-
marks fiihrt und mit einem
blaschenférmigen Hautaus-
schlag im Bereich der befal-
lenen Nerven einhergeht.
Infolge der Nervenentziin-
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dung kommt es zu heftigen brennenden Schmerzen, die
auch nach Abheilung der Hautveranderungen noch andau-
ern konnen.

Als hoch spezialisierte Ner- ’
venbausteine reagieren Ner-
venzellen auf Verdnderun-
gen ihrer ,Llebensgrundla-

ge“ sehr empfindlich. Wird (
ihre  Nahrstoffversorgung

anhaltend gestort, kann /
es zu Schadigungen kom-

men, die unter anderem

auch Schmerzreize auslo- /

sen. Diese Gefahr besteht

immer dann, wenn Ner-

venzellen lber langere Zeit

mit Schadstoffen liberflutet werden, z. B. bei langjahriger
Zuckerkrankheit oder fortgesetztem Alkoholmissbrauch.

Unter diesen Bedingungen erhalten die Nervenzellen zu
wenig von den Nahrstoffen, auf die sie taglich angewiesen
sind. Stattdessen werden sie mit Abbauprodukten von Zu-
cker oder Alkohol liberschwemmt, die sie nicht gebrauchen
konnen oder die sich sogar als Nervengifte erweisen.

Die Folge: mehr oder minder groRe Schadigungen ganzer
Nervenstrange vor allem im Bereich der Fii3e bzw. Beine,
was sich in Form von Kribbel-, Pelzigkeits- und Taubheits-
gefiihlen oder eben von Schmerzen bemerkbar macht.

Auf vergleichbare Weise konnen verschiedene Nierener-
krankungen, Vergiftungen, z. B. mit Schwermetallen, oder
die Dauereinnahme bestimmter Medikamente zu schmerz-
haften Nervenschadigungen fiihren.
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Die ,Lebensgrundlage der Nervenzellen wird nicht allein
durch lbermaRig anflutende Schadstoffe bedroht, son-
dern bereits durch eine langerfristig unzureichende Ver-
sorgung der Zellen mit lebenswichtigen Nahr- und Aufbau-
stoffen beeintrachtigt. Solche Mangelsituationen kénnen
beispielsweise durch anhaltende Durchblutungsstérungen
verursacht werden oder im Zusammenhang mit einer ein-
seitigen, vitaminarmen Erndhrungsweise entstehen. Mog-
liche Folgen sind wiederum Schmerzen und Missempfin-
dungen als Ausdruck ortlicher Nervenschadigungen.

Den Nervenschmerzen kénnen auch andere, eher seltene-
re Ursachen zugrunde liegen (z. B. Gewalteinwirkung oder
libermaRige Beanspruchung leicht verletzbarer Nervenab-
schnitte).

Die genauen Hintergriinde der Nervenschadigungen sind
nicht immer bekannt, wie z. B. bei der Trigeminusneural-
gie. Diese Nervenentziin-

dung betrifft die drei im

Gesicht liegenden Aste des

fiinften Hirnnervs und ist

durch heftigste, lber lan-

= ? gere Zeit immer wieder-

% kehrende Schmerzattacken

im Gesichtsbereich gekenn-

zeichnet. Die Anfalle kon-

\ nen durch Berlihrungen,
Kalteeinwirkung, Zahneput-

zen, Kauen oder sogar durch

Sprechen ausgelost werden.
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Zur Linderung von Nervenschmerzen steht heute eine
Vielzahl von Arzneimitteln und nichtmedikamentéser
Verfahren zur Verfligung. Allerdings miissen oft mehrere
Methoden miteinander kombiniert werden, um eine aus-
reichende Wirkung zu erzielen —vor allem, wenn es sich um
lang anhaltende oder haufig wiederkehrende Schmerzen
handelt.

Da die einzelnen Verfahren dem einen Patienten mehr,
dem anderen weniger helfen, sollten Sie jede Behandlung
mit lhrem Arzt abstimmen. Denn er kennt die Ursachen
lhrer Beschwerden am besten und weil3, welche MaRnah-
men lhnen am ehesten helfen.

Nachfolgend finden Sie einen Uberblick tiber die am h&u-
figsten eingesetzten Behandlungsmethoden:

Schmerzmittel

Hierzu zahlen Arzneimittel aus der Gruppe der so genann-
ten Analgetika und Antirheumatika. Sie werden mit Erfolg
gegen Schmerzen unterschiedlicher Ursache eingesetzt
und eignen sich auch zur Bekimpfung der haufigsten Ner-
venschmerzen. Zwischen den einzelnen Schmerzmitteln
bestehen Unterschiede in der Wirkstarke; einige hemmen
zusatzlich Entziindungsprozesse und senken Fieber.
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Antikonvulsiva

Hierbei handelt es sich um krampflésende bzw. krampfver-
hindernde Arzneimittel, die normalerweise in der Epilep-
siebehandlung® angewendet werden. Derartige Medika-
mente haben sich aber auch zur Bekimpfung besonders
qualender Nervenschmerzen - z. B. der Trigeminusneural-
gie —bewahrt.

Psychisch wirksame Arzneimittel

Medikamente, welche die seelische Verfassung beeinflus-
sen, ermoglichen ein distanziertes Schmerzempfinden,
wirken stimmungshebend und vermindern Angstzustan-
de. Auf diese Weise wird der bei lang anhaltenden und
immer wiederkehrenden Schmerzen haufige Teufelskreis
»Schmerz — Niedergeschlagenheit — Angst — verstarkter
Schmerz - verstarkte Niedergeschlagenheit — verstarkte
Angst usw.“ unterbrochen und so eine Beschwerdelinde-
rung erzielt.

Kalte, z. B. in Form von Eis-
packungen oder kalten Wi-
ckeln, kann dazu beitragen,
Schmerzempfindungen und
schmerzhafte Spannungs-
zustinde zu vermindern.
Im Rahmen schmerzhafter
Nervenschadigungen wird
Kalte vor allem bei Muskel-
verspannungen,  plotzlich
auftretenden Riickenschmerzen und anhaltenden Reizun-
gen von Nervenwurzeln eingesetzt.

*Epilepsie: Fallsucht; Erkrankung, die durch anfallsweises Auftreten
von Krampfanféllen gekennzeichnet ist

Hierbei werden geringe Mengen eines ortlich be-
grenzt wirkenden Betdubungsmittels in schmerzende
bzw. schmerznahe Hautpartien, Muskeln, Sehnen, Ban-
der oder Gelenke eingespritzt. Ziel ist die Schmerzlin-
derung durch unmittelbare ,Heilbetdaubung” bzw. das
Setzen von Reizen, die reflexartig schmerzauslésende Pro-
zesse im Korper stoppen sollen.

Dieses Heilverfahren bedient sich spezieller Handgriffe, um
schmerzhafte Muskelverkrampfungen zu lockern, Blocka-
den zu I6sen und schmerzbedingte Einschrankungen der
Gelenkbeweglichkeit wieder aufzuheben. Zum Teil beruht
die Wirkung der Chirotherapie — ahnlich der Neuralthera-
pie — auf dem gezielten Auslésen von Reizen, die schmer-
zintensivierende Krankheitsprozesse unterbrechen sollen.

Durch manuelle Massage
werden Zug- und Druckkraf-
te ausgeubt, die z. B. bei
schmerzhaften Riickenbe-
schwerden mithelfen, Ver-
spannungen  zu  l6sen,

schmerzauslosende  Fehl- '
haltungen zu korrigieren

und schmerzverstarkende

Krankheitsprozesse zu un-

terbrechen. \ \

A

Gezielte Krankengymnastik starkt die Muskelkraft, die Be-
weglichkeit sowie das Koordinationsvermégen und ver-
bessert damit Korperfunktionen, die bei Patienten mit
chronischen Riickenschmerzen haufig beeintrachtigt sind.
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Bei dieser Form der Schmerzbehandlung werden be-
stimmte Korperpartien elektrischen Reizen unterschied-
licher Starke ausgesetzt, was die Heilung der Nerven-
schadigung glinstig beeinflussen soll, die Muskulatur
entspannt und so zu einer Schmerzlinderung fiihren kann.
Die Elektrotherapie wird unter anderem bei den durch Giir-
telrose bedingten Nervenschmerzen angewendet.

Bei der Akupunktur werden
bestimmte Punkte der Kor-
peroberflaiche durch das
Einstechen von Nadeln ge-
zielt gereizt. So sollen die
schmerzunterhaltenden
Krankheitsprozesse durch-
brochen und die Fortleitung
von Schmerzreizen liber das
Riickenmark und bestimm-
te Hirnzentren gehemmt
werden.

Akupunktur kann dariiber hinaus zur vermehrten Freiset-
zung von korpereigenen schmerzstillenden Stoffen im Ge-
hirn beitragen. Berichte iiber erfolgreiche Akupunkturbe-
handlungen im Rahmen von Nervenentziindungen liegen
beispielsweise fiir Ischiasschmerzen und Trigeminusneur-
algien vor.

-20-

Sofern bestimmte Grenzen nicht tiberschritten werden, ist
unser Korper in der Lage, Nervenschadigungen in eigener
Regie wieder riickgangig zu machen bzw. zu reparieren.
Erledigt wird dies von korpereigenen ,,Reparatur-Werkstat-
ten“.Sie arbeiten allerdings relativ langsam und benétigen
fiir die Regeneration spezielle Nervenbausteine. Keltican®
forte ist ein didtetisches Lebensmittel zur Behandlung von
Wirbelsaulen-Syndromen, Neuralgien und Polyneuropathi-
en. Neben Vitamin B12 und Folsdure enthalt es den Nahr-
stoff Uridinmonophosphat (UMP), gemeinsam tragen sie
zur Aktivierung korpereigener Reparaturvorgange bei.

Operative Eingriffe kommen immer dann in Betracht,
wenn unertragliche Schmerzzustande lber langere Zeit
anhalten und die gebrauchlichen Behandlungsmethoden
nicht greifen. Dabei werden entweder Nervenleitungen
unterbrochen, welche die Schmerzinformation an das Ge-
hirn ibermitteln, oder es werden Schmerzzentren direkt
im Gehirn zerstort.

Leider fiihren solche Eingriffe aber nicht immer zu einem
dauerhaften Erfolg.
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Die Chance fiir eine erfolgreiche Schmerztherapie ist am
groRten, wenn Sie und Ihr Arzt aktiv zusammenarbeiten.
Vertrauen Sie auf seine Erfahrung, und halten Sie seine
Behandlungsempfehlungen strikt ein. Wenn lhnen ein-
mal eine Veranderung des Behandlungsplans notwendig
erscheint, sollten Sie dies unbedingt zuvor mit lhrem Arzt
besprechen. Bedenken Sie, dass auch die wirksamsten Me-
dikamente nicht helfen kénnen, wenn Sie die Einnahme
eigenstandig abandern, vergessen oder verweigern! Be-
achten Sie bitte ebenso die arztlichen Empfehlungen hin-
sichtlich der nichtmedikamentdsen BehandlungsmaRnah-
men.

Erwarten Sie bitte nicht, dass die eingeleitete Behand-
lung Ihre Beschwerden von heute auf morgen véllig ver-
schwinden ldsst. Die Besserung schmerzhafter Ner-
venschadigungen erfordert in der Regel einige Zeit.
Haben Sie daher Geduld, und brechen Sie keineswegs
die Behandlung wegen vermuteter Wirkungslosigkeit
vorzeitig ab.

Schmerzhafte Nervenschiadigungen, die — wie der Hexen-
schuss oder verschiedene Schulter-Arm-Beschwerden —auf
mechanischem Druck gegen Nervenbahnen beruhen, wer-
den oft durch belastende Kérperhaltungen und Bewegun-
gen begiinstigt. Spezielle Trainingsprogramme schaffen
Erleichterung.
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Sie helfen langfristig, Fehlhaltungen zu vermeiden und
sie durch schonenderes Bewegungsverhalten zu erset-
zen. Hierzu zahlen beispielsweise die ,,Riickenschule®, vor
allem fiir Patienten mit haufig wiederkehrenden Riicken-
bzw. Kreuzschmerzen, und die ,Schulterschule, die sich
bei schmerzhaften Schulterbeschwerden als hilfreich er-
wiesen hat.

Genauere Informationen {iber derartige Trainingsprogram-
me finden Sie z. B. in speziellen Biichern, Broschiiren oder
diversen Internetseiten®, die sich ausfiihrlich mit diesem
Thema befassen.

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

falsch

richtig

Liegt den Nervenschmerzen eine Infektionserkrankung zu-
grunde, muss natiirlich vorrangig die Infektion behandelt
werden. In diesem Fall sollten Sie alles tun, um ein rasches
Abklingen der Infektion zu unterstiitzen.

Neben der vorschriftsmaRigen Einnahme infektionsbe-
kampfender Arzneimittel gehoéren hierzu ggf. korperliche

*z.B.www.rueckeninformation.de




Schonung, ausreichende Fliissigkeitszufuhr bei Fieber so-
wie eine kraftigende, vitaminreiche und leicht verdauliche
Erndhrung.

Bei Nervenentziindungen im Rahmen einer Giirtelrose
sollten Sie zudem Feuchtigkeit, Kalte und Zugluft meiden.
Warme kann demgegentuber zur Schmerzlinderung beitra-
gen.

Ist eine Zuckerkrankheit fiir lhre Nervenschmerzen ver-
antwortlich, sollten Sie einen méglichst optimalen Blut-
zuckerspiegel anstreben und starke Schwankungen des
Blutzuckers vermeiden. Voraussetzung dafiir ist eine der
Zuckerkrankheit angepasste Ernahrungsweise. Bitte infor-
mieren Sie sich dartiber bei lhrem Arzt oder Apotheker, der
Ihnen gerne Tipps fiir eine mafRgeschneiderte , Diabetiker-
Erndhrung” geben wird. AuBerdem sollten Sie sich bemii-
hen, ein eventuell bestehendes Ubergewicht abzubauen.

Meist muss die Erndahrung im Rahmen der Zuckerkrank-
heit durch weitere BehandlungsmafRnahmen wie etwa
die regelmaRige Einnahme bzw. Injektion blutzucker-
senkender Medikamente unterstiitzt werden. Diabetiker
sollten zudem fiir ausreichende korperliche Bewegung
sorgen und sich regelmaRig untersuchen lassen, um eine
optimale Behandlung zu gewahrleisten.

Schmerzpatienten, deren Beschwerden im Rahmen einer
alkoholbedingten Nervenschadigung auftreten, sollten so
schnell wie méglich versuchen, mit dem Trinken aufzuhé-
ren.

Hilfestellung gibt der Arzt, von dem Betroffene auch die

Adressen von speziellen Beratungsstellen und Selbsthilfe-
gruppen fiir Alkoholkranke erfahren kdnnen.
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Nur wer weiB, welche Einfliisse seine Schmerzen verstar-
ken oder lindern, ist in der Lage, seine Schmerzbelastung
bewusst zu vermindern. So wirkt bei manchen Menschen
langes Sitzen mit gekriimmtem Riicken oder Arbeiten in
geblickter Korperhaltung schmerzintensivierend; andere
verspiiren nach Einwirkung feuchter Kilte oder in Uberfor-
derungssituationen starkere Schmerzen.

Umvorallem beilangandauernden oderimmerwiederkeh-
renden Schmerzzustanden ein genaueres Bild der Schmer-
zen zu bekommen, hat es sich bewahrt, ein Schmerz-
tagebuch zu fiihren. Es hilft, Schmerzanderungen im Tages-
verlauf bewusster zu erfassen sowie Schmerzausléser und
-verstarker zu erkennen.

Am besten zeichnen Sie taglich liber mindestens eine Wo-
che zu unterschiedlichen Tageszeiten (z. B. in jeweils zwei-
stiindigen Abstanden) die Intensitét Ihrer Schmerzen auf.
Vermerken Sie auch, welche Tatigkeit Sie jeweils durchge-
fiihrt und welche Muskelanspannung Sie empfunden ha-
ben. Daruiber hinaus sind lhre aktuelle Stimmungslage und
Einflussfaktoren wie Medikamenteneinnahme, Wetterlage
usw. von Bedeutung.

Ilhr Schmerztagebuch gibt Hinweise, welchen Situationen
Sie kiinftig besser aus dem Weg gehen und welchen Tatig-
keiten Sie sich verstarkt widmen sollten. AuRerdem erfah-
ren Sie, zu welchen Tageszeiten die Schmerzen normaler-
weise am geringsten und wann sie am starksten sind. So
finden Sie schnell heraus, welche Zeitpunkte am besten
geeignet sind, um aktiv zu werden. Das Schmerztagebuch
gibt ebenfalls Ihrem Arzt Aufschluss (iber die richtigen
TherapiemaRnahmen.
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Das Nicht-Akzeptieren-Wollen von Schmerzen und die stan-
dige Angst vor neuen qualenden Schmerzattacken machen
miirbe, verspannen die Muskulatur und fiihren letztlich zu
einer Schmerzintensivierung. Bemiihen Sie sich daher um
eine gelassenere und distanziertere Betrachtungsweise.
Lernen Sie locker zu bleiben, sich zu entspannen. Denn wer
entspannt ist, empfindet weniger Schmerzen. Spezielle
Entspannungstechniken helfen Ihnen dabei, den verhang-
nisvollen Teufelskreis von ,Angst — Anspannung — Schmerz
- verstarkte Angst — usw.“ zu durchbrechen. Denn Sie sind
Ihren Schmerzen nicht hilflos ausgeliefert. Zur Informati-
on Uber bewdhrte Entspannungsverfahren stehen lhnen
viele Ratgeber zur Verfligung, die im Buchhandel erhaltlich
sind. Zudem bieten zahlreiche Krankenkassen und Volks-
hochschulen entsprechende Trainingskurse unter fachkun-
diger Leitung an.

Damit Sie sich ein Bild von der Vorgehensweise solcher Ent-
spannungstechniken machen konnen, seien im Folgenden
zwei haufig angewendete Verfahren kurz beschrieben:

Hierbei handelt es sich um Ubungen zur aktiven Mus-
kelentspannung. Nacheinander werden verschiede-
ne Muskelgruppen angespannt und wieder entspannt.
Gleichzeitig wird mit Vorstellungsbildern gearbeitet, die
den Spannungszustand der Muskulatur bildlich widerspie-
geln sollen. Der Ubende lernt, den Unterschied zwischen
An- und Entspannung bewusst wahrzunehmen. Nach ei-
nigem Training kann er schlieBlich in Schmerzsituationen
Muskelanspannungen durch seinen Willen vermindern
und so Schmerzen lindern.

Wahrend die Muskelrelaxation vor allem die Entspannung
bestimmter Muskelpartien zum Ziel hat, wird durch das
autogene Training eine allgemeine korperliche sowie geis-
tige Entspannung und Erholung angestrebt. Der Ubende
konzentriert sich nacheinander auf verschiedene formel-
hafte Vorsatze, mit deren Hilfe z. B. ein Gefiihl der Ruhe, der
Schwere oder der Warme vermittelt wird.

Informative Tipps und Strategien gegen Stress findet man
unter www.rueckeninformation.de

Auf diese Weise wird in einer Art Selbsthypnose ein beson-
derer Bewusstseinszustand groRer Harmonie erreicht, der
die Korperfunktionen verbessert, zur Angstiiberwindung
beitragt und die Schmerzwahrnehmung giinstig beein-
flusst.
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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 Stresssituationen und lan-
gere Phasen starker seelischer Beanspruchung sollten Sie
daher nach Moglichkeit meiden. Gonnen Sie sich regelma-
RBige 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, ausgiebiger Bewegung oder einer verdien-
ten Auszeit.

Auch Schlafmangel steigert die Schmerzempfindlichkeit.
Achten Sie daher auf eine Lebensfiihrung, die lhnen regel-
maRigen und erholsamen Schlaf ermédglicht.

AKTIVITAT GEGEN SCHMERZ

Standige oder immer wiederkehrende Schmerzen beein-
trachtigen naturgemaR die Unternehmungslust. Die Fol-
gen: Die Umwelt verliert an Bedeutung, man kapselt sich
ab, die Gedanken kreisen immer mehr um den Schmerz.

Diese Fixierung auf den Schmerz gilt es zu durchbrechen -
indem Sie sich ablenken und schrittweise mehr unterneh-
men.

Aktivitdt und Ablenkung konnen das Schmerzempfinden
verringern. Entdecken Sie Ihr eigenes Anti-Schmerz-Kon-
zept.

Denken Sie daran, was lhnen friiher alles SpalR gemacht
hat, was Sie jedoch in letzter Zeit wegen lhrer Schmerzen
oder taglichen Uberforderung vernachlassigt haben. Wel-
che Hobbies sind in letzter Zeit zu kurz gekommen?
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Seien Sie kreativ und lberlegen Sie, was Ihnen Freude ma-
chen konnte. Dabei empfiehlt es sich, zundchst eher be-
scheidene Ziele anzustreben und die eigenen Grenzen zu
akzeptieren.

Wer am Anfang zu viel von sich verlangt, wird entmutigt,
wenn er seine Ziele nicht sofort erreichen kann. Aber blei-
ben Sie dran — es lohnt sich.

Es wird Tatigkeiten geben, die Sie einfach nicht mehr tun
konnen. Gribeln 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 ermuntern. Sie werden erfahren, dass Sie
Ihren Schmerzen nicht hilflos ausgeliefert sind, sondern Ihr
Leben aktiv gestalten konnen.




Ubernehmen Sie Regie tiber Ihren Schmerz,
schreiben Sie Ihr eigenes Drehbuch - Sie haben

es in der Hand, Ihren Schmerz zu tliberwinden.
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«««HIER FINDEN SIE
WEITERE HILFE

Verschiedene Kliniken und medizinische Institutionen ha-
ben sich auf die Behandlung von Schmerzen durch Nerven-
schadigungen oder infolge anderer Ursachen spezialisiert.

Die Adressen entsprechender Einrichtungen in lhrer 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.

Bleekstr. 22 / LBZB — HAus L Tel.: 0511/3502 730
30559 Hannover Mo - Do 9.00 - 13.00 Uhr
info@bdr-ev.de Fax.: 0511/35 05 866

www.bdr-ev.de

Deutsche Schmerzliga e.V.
Adenauerallee 18

61440 Oberursel
info@schmerzliga.de
www.schmerzliga.de

Tel.:0 6171/28 60 53
Mo, Mi, Fr 9.00 - 12.00 Uhr
Fax.:0 6171/28 60 59

Deutsche Gesellschaft fiir Schmerzmedizin e.V.
Adenauerallee 18 Tel.:06171/28 60 0
61440 Oberursel Fax.:0 6171/28 60 69
info@dgschmerzmedizin.de
www.dgschmerzmedizin.de

Niitzliche Links
www.nervenschmerz-ratgeber.de
www.ratgeber-nerven.de
www.rueckeninformation.de
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