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SIE KONNEN WAS TUN GEGEN DEN SCHMERZ!

Wer bei akutem Schmerz
richtig reagiert, kann verhin-
dern, dass die Pein chronisch
wird. Experten warnen zwar
davor, das Leid zu ignorieren,
zur Katastrophe machen sollte
man es aber auch nicht: Kein
Schmerz wird von heute auf
morgen chronisch. Wenn keine
groBBen korperlichen Ein-
schrankungen vorliegen, sollte man zunachst
versuchen, das Leiden mit Salben, gymnasti-
schen Ubungen und leichten Schmerzmitteln
selbst in den Griff zu bekommen.

Wahrend Sportverletzungen wie
Prellungen, Verstauchungen oder Zerrun-
gen moglichst schnell gekiihlt werden
soliten (mit Eis oder Ice-Spray,

z.B. ,Reparil”), hilft Warme bei
. Verspannungen, indem

sie die Muskelspannung
; reduziert. Durch die verstarkte
Durchblutung wird das Gewebe besser
versorgt. Neben der altbewahrten Warm-
flasche helfen auch Warmepfiaster oder
-auflagen (z.B. ,ABC-Warmepfiaster” oder
JThermaCare").

Cremes mit schmerzlindernden und
entziindungshemmenden Inhaitsstof-
fen (z.B. Diclofenac in Voltaren
Schmerzgel”, Ibuprofenin ,Doc
Ibuprofen” und , Dolgit” oder
Beinwellin Kytta®) bekamp-
fen das Leiden lokal. In Tabletten-

die Halfte reduzieren kann.

Akupunktur hilft nachweis-
lich bei Riicken- und Gelenk-
schmerzen und kann kurz- und
mittelfristig sogar Migrane-
Attacken vorbeugen.

Osteopathie zahit zu den
sogenannten neurorefiektori-
schen Therapieformen: Sie
wirkt iiber die Organsysteme -
Haut, Bindegewebe, Muskulatur—auf die
Riickenmarksebene ein. Der Osteopath er-
tastet mit seinen Handen Stérungenim
Gewebe und beseitigt sie mit geeigneten
Griffen. ,Durch die notwendigen Berithrungen
hat diese Therapie zusatzlich einen seelisch
und emotional sehr entspannenden Effekt,
was die Therapie mit Medikamenten und
Spritzen in diesem Umfang nicht leisten kann',
erklart der osteopathische Arzt Prof. Dietmar
Daichendt. ,Um die kérpereigenen Heilungs-
kréfte zu starken, empfehle ich chronischen
Schmerzpatienten, zusatzlich selbst aktiv zu
werden: Wenn sie die Muskulatur ankurbeln,
starken sie gleichzeitig ihren Stoffwechsel und
das Herz-Kreislauf-System.”

Bewegung gilt als das beste Mittel

gegen Schmerzen. Regelmagiges

, Walking und Joggen kann

die Dauer von Kopfschmerz-

attacken deutlich mindern,

zeigt eine Studie der Uni Kiel und
der Deutschen Migrane- und Kopf-

: schmerzgesellschaft. Bei Riickenschmer-

form erreichen die Wirkstoffe auch unspezifi- zen sind zudem Techniken sinnvoll, die

schere Schmerzherde (z.B. ,Diclac Dolo"mit : auch die Koordination und Beweglichkeit

Diclofenac, .lbuHexal" mit Iouprofen, ,Aspirin“ : schulen wie Qigong oder Tai-Chi.

mit ASS oder ,Azur” mit Paracetamol). i RegelmaBige Entspannung ist besonders

.Uber ein paar Wochen kann man den wichtig, um Schmerzen vorzubeugen: Auto-
Schmerz mit diesen Mitteln problemlos genes Training, progressive Muskelentspan-
behandeln, damit man sich einigermafien nung nach Jacobson und Meditation helfen.
bewegen kann. Fiir die Langzeitbehandlung
sind diese Tabletten aber nicht geeignet’,
warnt der Kasseler Neurologe Dr. Andreas
Boger. Wenn das Leiden nach sechs
Wochen nicht abklingt, sollte man sich
von seinem Hausarzt zu einem Schmerz-
spezialisten iiberweisen lassen.

Waihrend die Wirkstoffe ASS, Ibuprofen
und Paracetamol bei Migréne in erster
Linie schmerzlindernd wirken, bekampfen
Triptane auch begleitende Symptome wie
Ubelkeit, Erbrechen, Licht-und Larmemp-
findlichkeit (z.B. Naratriptan in ,Formigran®
oder ,Naratriptan Hexal"). Untersuchungen
belegen, dass die Heilpflanze Pestwurz
die Haufigkeit von Migrane-Attacken um
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Wer sich hiufig

UBERFORDERT,
bekommt leichter

MIGRANE

P der in eine Alltagsbeweglichkeit kommen.
Krafttraining allein kann das nicht leisten.”
Die Migrine-Therapie zielt zusatzlich auf
eine Strukturdnderung des Lebens. Patien-
ten miissen lernen, Grenzen zu ziehen und
sich Zeit fiir sich zu nehmen: Kurze Pausen,
in denen die Gedanken schweifen, sind ge-
nauso wichtig wie regelmifige Auszeiten
am Feierabend. ,Wiihrend Riickenschmerz-
patienten oft den passiven, duldenden Part
einnehmen, findet man unter den Migréne-
Patienten hdufig sehr leistungsorientierte
Menschen, die sich regelmyifSig iiberfordern”,
so Straube. Auch Dagmar Weigelt-Mentel
bleibt zwischen Haushalt, Kindern und ih-
rem Job als Pharmareferentin kaum Zeit fiir
sich. Friither waren ihre Migrane-Attacken
zeitweise so stark, dass der Notdienst kom-
men musste. Heute hat sie die Anfélle mit
Triptanen im Griff:,, Nach 30 Minuten bin ich
schmerzfrei und kann wieder

aktivwerden. Ohne meine Ta- ”‘:llggg:
bletten gehe ich darum gar SCHMERZ
nicht mehr aus dem Haus." s
In der Schmerzbehand- GEHORT
lung bilden Medikamente ZuM LEB“EN
eine wichtige Saule, bestatigt DAZU
| = i

Kopfschmerzexperte Straube:
~Wer merkt, dass seine Tabletten zuverldissig
die Beschwerden lindern, fiihlt sich weniger
hilflos und verliert die Angst vor dem Schmerz.”
Die gesteigerte Selbstsicherheit hilft wiede-
rum, den Teufelskreis des chronischen Lei-
dens zu durchbrechen und die Schmerzhu-
figkeit zu reduzieren.

Eine komplette Schmerzfreiheit kann
aber auch die multimodale Therapie nur sel-
ten leisten. ,Meist kdnnen wir die Schmerz-
intensitit um die Hélfte reduzieren, sodass
die Betroffenen wieder am Alltagsgeschehen
teilnehmen konnen’, erkldrt Neurologe Boger.
Fiir Patienten, deren Leben jahrelang durch
den Schmerz bestimmt war, ist das ein rie-
siger Schritt. Wunder kann man schlieBlich
von keiner Therapie erwarten, findet Exper-
te Irnich und warnt generell vor zu hohen
Erwartungen: , Viele denken, sie hdtten eine
Garantie auf ein schmerzfreies Leben. Dabei
gehort Schmerz hin und wieder zum Leben

dazu." NicoLE LAUSCHER



