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Der besseren Lesbarkeit halber verwenden wir
in dieser Broschure nur die mannliche Version
von Arzt, Therapeut o. A. Selbstverstandlich
sind immer auch die Frauen gemeint, auf deren
Verstandnis wir hoffen.

Mit freundlicher Unterstiitzung durch die
Projektférderung des BKK Dachverbandes
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Sollten Sie Fragen haben, Anregun-
gen zu dieser Patienteninformation,
so schreiben Sie uns doch einfach:

Bei Fragen:

info@schmerzliga.de

Liebe Leser,

in Deutschland leben ca. 30 Millionen Menschen mit chro-
nischen, immerwahrenden Schmerzen. Davon 6-8 Millionen
Schwerstbetroffene.

Wir als Deutsche Schmerzliga e.V., die Patientenorganisation
fUr Menschen mit chronischen Schmerzen, die vor Uber 30
Jahren von Patienten und Arzten gegriindet wurde, méch-
ten Sie, liebe Patienten unterstttzen. Wir vermitteln Ihnen

u. a. Adressen von schmerztherapeutischen Einrichtungen,
niedergelassenen Schmerztherapeuten oder stellen Ihnen
weitere Hilfsangebote vor.

Auch mit dieser Broschire moéchten wir Menschen mit chro-
nischen Schmerzen unterstttzen. Sie finden hier vielfaltige
Informationen zum Krankheitsbild ,Chronischer Schmerz*
und viele nitzliche Tipps, damit auch Sie mit Ihrer Erkran-
kung maoglichst positiv umgehen kdnnen. Sie wurden in
Zusammenarbeit mit betroffenen Schmerzpatienten erarbei-
tet und sind daher praxiserprobt!

Wir hoffen, dass |hnen die Broschire weiterhilft und win-
schen Ihnen flr lhre Gesundheit alles Gute.

Birgitta Gibson
(Vizeprasidentin)



Einleitung

Ob im Beruf, auf Reisen, beim allwochentlichen Einkauf
oder bei der Gartenarbeit: Starke chronische Schmerzen
koénnen lhren Alltag, aber auch lhre sozialen Kontakte und
somit lhre Lebensqualitdt immens einschranken. Sie méch-
ten mobil und unabhangig bleiben? Neben einer effektiven
Schmerztherapie gibt es weitere Mdglichkeiten, die Ihnen
das Leben erleichtern kénnen. Unsere Tipps zeigen lhnen,
wie Sie lhren Alltag nicht mit Schmerzen ,bezahlen* mus-
sen und wieder aktiv am Berufsleben teilhaben kénnen und
wie Sie mit Schmerzmedikamenten optimal fur eine Reise
vorbereitet sind.

Unser Anliegen ist es, Sie bei Inrer Schmerztherapie zu unter-
stltzen, damit Sie lhre Lebensqualitat zurickgewinnen und
Ihren Alltag wie gewohnt meistern kénnen.



EIN KLUGER INDIANER HALT
DEN SCHMERZ NICHT AUS

»Ein Indianer kennt keinen Schmerz.« Jeder hat diesen Satz
in seinem Leben schon einmal gehdrt. Leider gibt es viele
Menschen, die dieses Motto auch bei ernsthaften Erkran-
kungen leben. Doch dieser Weg ist nicht nur falsch, sondern
auch gefahrlich, weil sie riskieren, dass der Schmerz zu
ihrem dauerhaften Begleiter wird.

Akute Schmerzen haben eine wichtige Warn- und Schutz-
funktion. Sie zeigen uns, dass etwas mit unserem Korper
nicht in Ordnung ist. Wird die Ursache des Schmerzes
behandelt, ist der Schmerz meist schnell wieder verschwun-
den. Problematisch wird es, wenn starke Schmerzen nicht
rechtzeitig und nicht effektiv gelindert werden, Dann kann
sich der Schmerz zu einer eigenstéandigen Erkrankung,

der Schmerzkrankheit, entwickeln. Experten sprechen bei

dieser Form von Schmerzen, die Uber Monate oder Jahre
andauern, auch von chronischen Schmerzen. Die Nerven-
zellen reagieren Uberempfindlich und melden dem Gehirn
Schmerzsignale, obwohl die Ursache des Schmerzes nicht
mehr besteht. Chronische Schmerzen entstehen haufig
durch Erkrankungen des Bewegungsapparats wie Ricken-
leiden, Osteoporose, abnutzungsbedingte und entztindliche
Gelenkerkrankungen. Auch Erkrankungen des Nervensys-
tems wie etwa nach einer Gurtelrose oder Krebs gehen oft
mit starken Schmerzen einher. Gerade wenn eine dieser
Erkrankungen bei Ihnen vorliegt, sollten Sie besonders auf-
merksam sein und bei auftretenden Schmerzen schnell einen
Arzt aufsuchen.



Wichtig fiir den Erfolg der Schmerztherapie!

Basis einer professionellen Schmerztherapie ist ein ausfihr-
liches Arzt-Patienten-Gesprach. Der Arzt wird Sie detailliert
befragen bzw. sollten Sie gut vorbereitet (als Hilfestellung:
www.ichbeimarzt.de) Inre Schmerzen darstellen konnen.

Wo, seit wann und bei welcher Gelegenheit Sie Schmerzen
haben und wie stark diese sind. Zudem sollten Sie ver-
suchen, den Schmerz naher zu charakterisieren, beispiels-
weise ob es ein brennender, ziehender oder ein stechender
Schmerz ist. Es ist auch wichtig, dass Sie den Arzt Uber Ihre
bisherige Krankengeschichte informieren. Liegen Begleit-
erkrankungen vor? Nehmen Sie derzeit (verordnungs-
pflichtige / nicht verordnungspflichtige) Medikamente ein”?
Auch Nahrungserganzungsmittel sind bei der Diagnostik
interessant. Bei welchen Arzten waren Sie in Behandlung?

DAS ARZT-PATIENTEN-GESPRACH

Das sind Fragen, die in einem Arzt-/Patientengesprach
enthalten sein missen! Anhand dieser Angaben und einer
grundlichen Untersuchung kann der Arzt Ihnen ein Schmerz-
mittel verordnen, das lhre Schmerzen adaquat lindert, sehr
gut vertraglich ist und Ihnen so wieder zu mehr Lebensquali-
tat verhilft.

Beschreiben Sie dem Arzt lhre Schmerzen moglichst genaul!
Verharmlosen Sie dabei nicht: Wo tut es weh? Wie stark
schmerzt es? Wie fUhlt sich der Schmerz an? Seit wann, wie
haufig und bei welcher Gelegenheit tut es weh? Ist es tags-
Uber oder nachts schlimmer? Welche Faktoren beeinflussen
lhre Schmerzen?

Listen Sie alle Arzte auf, bei denen Sie wegen lhrer Schmer-
zen bisher in Behandlung waren. Dazu z&hlen auch Kranken-
hausaufenthalte. Fordern Sie ggfs. bei den entsprechenden

Arzten eine Kopie Ihrer bisherigen Befunde an. Bringen Sie
alle relevanten Rontgenbilder und Befunde durchgeflhrter
Computertomographien (CT) und Magnetresonanztomogra-
phien (MRT) mit.

Eine Schmerztherapie kann von allen Arzten durchgefiihrt
werden. Darlber hinaus gibt es aber auch Arzte, die auf die
wirksame Behandlung chronischer Schmerzen spezialisiert
sind. Bei der Suche nach einem Schmerztherapeuten in Ihrer
Néahe unterstltzt Sie unser Schmerztelefonteam

(Tel.: 069/ 20 019 019 MO, MI, FR von 9:00-11:00 Uhr und
MO von 18:00-20:00 Uhr Tel.: 06201 / 60 49 415). Alternativ
konnen Sie auf der Internetseite www.schmerzliga.de die
Adressen von Schmerztherapeuten anfordern.



SCHMERZEN MESSEN, ABER WIE?

Damit Ihr Arzt Innen die fur Sie optimale Schmerztherapie
verordnen kann, ist es wichtig, dass Sie ihn bei der Thera-
pie unterstitzen. Denn keiner kennt Ihren Schmerz so gut
wie Sie selbst! Am besten funktioniert das, indem Sie Ihre
Schmerzen messen und dokumentieren. Zusétzlich sollten
Sie notieren, wie es Ihnen mit der Therapie geht. Mit die-
ser Dokumentation kann der Arzt Ihre Schmerzen besser
nachvolliziehen und Sie optimal behandeln. Auch sieht er
dadurch, wie gut Sie die Therapie vertragen.

Um Ihre Schmerzstarke zu erfassen, hilft Ihnen eine
Schmerzskala. Dies ist ein zehn Zentimeter langer Schieber,
auf dem Sie zwischen den Punkten »Kein Schmerz« und
»Starkster Schmerz« einstellen, wie stark Ihr Schmerz ist.
Je starker Sie ihn empfinden, desto weiter schieben Sie den
orangefarbenen Schieber in Richtung »Stérkster Schmerz«.
Auf der Ruckseite kdnnen Sie dann Ihre aktuelle Schmerz-
starke auf einer Skala von O (»Kein Schmerz«)

bis 10 (»Starkster Schmerz«) ablesen.

Wenn Sie zu Hause mehrmals taglich Ihre Schmerzen mes-
sen und Ihr Befinden in einem Schmerztagebuch dokumen-
tieren, kann der Arzt feststellen, wie effektiv das Schmerz-

mittel lhre Schmerzen lindert und wie gut Sie es vertragen.




STARKE SCHMERZEN BRAUCHEN STARKE HILFE

Bei starken chronischen Schmerzen greifen viele Patienten
zu freiverkauflichen Schmerzmitteln wie ASS, Ibuprofen oder
Paracetamol etc. Sie denken, diese belasten den Korper
weniger als starkere, verschreibungspflichtige Praparate.
Bedenkenlos werden sie Uber Jahre in hohen Dosierungen
eingenommen, selbst wenn die schmerzlindernde Wirkung
unzureichend ist. Das ist aber gefahrlich, da diese Schmerz-
medikamente die Organe auf Dauer schadigen und sogar

u. a. zu gefahrlichen Magen-Darm-Blutungen fuhren konnen.

Opioide hingegen sind starke Helfer gegen starke chroni-
sche Schmerzen. Sie wirken direkt im zentralen Nervensys-
tem, also im Gehirn und Ruckenmark. Sie sind besonders
vertraglich, da sie den Endorphinen &hneln, die der Korper
bei einem Schmerzreiz selbst produziert, um den Schmerz
zu lindern. Die Weltgesundheitsorganisation (WHO) emp-
fiehlt die Einnahme retardierter Opioide in Tabletten oder

Kapselform. Abgeleitet wird der Begriff »retardiert« vom latei-
nischen Wort »retardare«, der Ubersetzt »verzdgert« bedeu-
tet. Diese Préaparate geben ihren Wirkstoff nicht auf einmal,
sondern Uber einen Zeitraum von z. B. zwdlf Stunden in die
Blutbahn ab. Bei zweimal taglicher Einnahme sorgen sie so
fUr eine gleichmaBige Schmerzlinderung rund um die Uhr.



LEBENSQUALITAT DURCH INNOVATIVE

SCHMERZMEDIKAMENTE

Lange Zeit galt Morphin als das Mittel der Wahl bei starken
chronischen Schmerzen. Heute ist dieser Wirkstoff nach Auf-
fassung von Schmerzexperten jedoch nicht mehr zeitgeman.
Moderne Opioide lindern effektiver die Schmerzen und sind
darUber hinaus vertraglicher. Dennoch kénnen gerade in

der Anfangsphase der Therapie auch mit diesen Praparaten
vorUibergehende Nebenwirkungen wie Ubelkeit, Erbrechen
oder Schwindel auftreten. Eine flr Opioide typische Neben-
wirkung, die Verstopfung, halt hingegen meist an, so dass

in der Regel dauerhaft AbfUhrmittel eingenommen werden
mussen. Heute gibt es jedoch moderne Opioidpraparate, die
die Schmerzen der Patienten effektiv lindern und die gleich-
zeitig sehr gut vertraglich sind.

Eine vierwdchige Untersuchung an dber 7.800 Patienten mit
starken chronischen Schmerzen bestétigt dies:

P Die Schmerzstarke der Patienten nahm um die Halfte ab.

» Die Darmfunktion verbesserte sich durchschnittlich um 60
Prozent. Das bedeutet, eine relativ normale Darmfunktion
wurde wieder hergestellt.

P Fur die Opioide typische Symptome wie Verstopfung,
Ubelkeit und Schwindel reduzieren sich deutlich.

» Insgesamt stieg die Lebensqualitat der
Patienten erheblich, da Beeintrachtigungen
von Aktivitat, Stimmung, Gehvermodgen,
Arbeitsfahigkeit, sozialen Kontakten, Schlaf-
qualitat und Lebensfreude um mehr als 40
Prozent zurlickgingen.




WENN SCHMERZEN SCHNELL SEHR STARK WERDEN

Es gibt Krankheiten, wie zum Beispiel bestimmte Krebs-
erkrankungen, bei denen die Schmerzen besonders rasch
sehr stark werden.

Das stellt besondere Anforderungen an die Schmerztherapie.
Gut geeignet ist hier ein retardiertes Opioid mit dem Wirk-
stoff Hydromorphon, welches zweimal am Tag eingenommen
wird. Es ist in verschiedenen Wirkstarken vorhanden, so
dass die Dosierung taglich und in kleinen Schritten flexibel
an die zunehmende Schmerzstarke angepasst werden

kann. Treten dennoch pldtzlich Schmerzattacken auf, gibt

es diesen Wirkstoff auch als nicht-retardierte Kapsel. Sollte
der Patient in einem spateren Stadium der Erkrankung

nicht mehr schlucken kdnnen, kénnen die Schmerzen per
Injektionsldsung weiterhin mit der gleichen Substanz gelin-
dert werden. So kann der Patient trotz stéarker werdender

Schmerzen durchgangig mit nur einer Substanz behandelt
werden. Durch Medikamentenumstellung bedingte Neben-
wirkungen bleiben dem Patienten erspart.

Vortell ist zudem, dass Hydromorphon im Korper Uber einen
anderen Weg abgebaut wird als die meisten Arzneimittel.
Dadurch hat es nur ein sehr geringes Risiko fur Wechsel-
wirkungen mit anderen Medikamenten. Das ist wichtig, weill
viele Krebspatienten und vor allem altere Schmerzkranke in
der Regel mehrere Medikamente einnehmen mussen.

AUSTAUSCH DES GEWOHNTEN MEDIKAMENTS

Worauf Sie achten sollten

Ihr Arzt wird sich immer bemUhen, Ihnen ein flr Sie optima-
les Schmerzmedikament zu verordnen. Doch die Austausch-
pflicht von Medikamenten, zum Beispiel durch sogenannte
Rabattvertrage, die auf Drangen der Politik zwischen Kran-
kenkasse und Arzneimittelherstellern abgeschlossen werden,
verpflichtet den Apotheker dazu, Ihnen ein rabattiertes oder
das preisglinstigere Praparat zu geben, wenn dies nicht aus-
drtcklich auf dem Rezept vom Arzt ausgeschlossen wurde.
Es handelt sich dabei meist nicht um ein Originalpréparat,
sondern um ein Generikum. Ein Generikum ist ein Nach-
ahmerpraparat eines Medikamentes mit gleichem Wirkstoff,
welches sich unter einem Markennamen bereits auf dem
Markt befindet. Generika sind haufig kostengunstiger, unter-
scheiden sich aber oft vom Originalpraparat, beispielsweise
in Bezug auf den Wirkeintritt oder die Wirkung selbst.

Ein Medikamentenwechsel sollte deshalb immer mit Bedacht
erfolgen und vom Arzt begleitet werden. Wenn Sie also mer-
ken, dass Sie in der Apotheke trotz gleichen Rezeptes ein
anderes Schmerzmedikament erhalten als beim letzten Mal,
beachten Sie am besten genau, wie es Ihnen hilft, und ob
Sie es gut vertragen. Teilen Sie diesen Austausch auBerdem
unbedingt lhrem Arzt mit.



WAS IHNEN ZUSATZLICH HILFT

Schmerz ist nicht nur eine korperliche, sondern auch eine
psychische Belastung. Schmerzpatienten ziehen sich haufig
aus ihrem sozialen Umfeld zurtick. Alles dreht sich nur noch
um den Schmerz. Um das zu verhindern, ist neben einer
medikamentdsen Schmerztherapie auch die innere Ein-
stellung des Patienten wichtig. Versuchen Sie, sich vom
Schmerz abzulenken und ihn nicht Ihr Leben dominieren zu
lassen.

Versuchen Sie, das zu tun, was lhnen Freude bereitet und
unterstlitzen Sie die medikamentdse Therapie mit begleiten-
den MaBnahmen wie Entspannungstechniken, Massagen,
Akupunktur, Warmebehandlung oder Sport.

Bewegung ist gerade bei Bewegungsschmerzen ein wesent-
licher Baustein der Schmerztherapie. Aktivitat statt Passivitat
ist gefordert! Bei Osteoporose zum Beispiel beugt Bewegung

einem weiteren Knochenabbau vor. Wer sich bei einer
Ruckenerkrankung regelmaBig bewegt, wirkt einer Schmerz-
chronifizierung entgegen.

Bei Gelenkerkrankungen wie Arthrose und Arthritis kann ein
starker Muskelapparat vor einer raschen Gelenkzerstérung
schitzen und entlastet zudem bereits geschadigte Gelenke.
Sprechen Sie lhren Arzt darauf an, er kann Ihnen Tipps
geben, welche Sportarten flr Sie geeignet sind und welche
Sie besser vermeiden sollten.



10 Tipps

Wie Sie im Alltag mehr Lebensqualitat
gewinnen konnen

Tipp 1

Beweglich bleiben

Legen Sie klrzere Strecken zu FuB oder mit dem Fahrrad
zurlck, benutzen Sie lieber die Treppe als den Aufzug. Blei-
ben Sie in Bewegung, ohne Ihren Kdrper zu belasten.

Tipp 2

Uberlastung vermeiden

Bei chronischen Bewegungsschmerzen sollten Sie Entlas-
tungsmaoglichkeiten fur Ihren Kérper suchen: Nutzen Sie fur
Ihre Eink&ufe einen Einkaufswagen statt eines Korbs. Wenn
maoglich, transportieren Sie schwere Taschen lieber mit dem

Auto, dem Rad oder einem Trolli. Vermeiden Sie bei der Gar-
tenarbeit eintdnige Tatigkeiten Uber Stunden und tragen Sie
lieber zwei kleine GieBkannen statt einer groBen.

Tipp 3

Hilfe annehmen

Wenn Sie keinen ,fahrbaren Untersatz“ besitzen, schlie-

Ben Sie sich mit einem Nachbarn zusammen, um gréBere
Besorgungen zu machen. Viele Geschéafte bieten auch einen
Lieferservice an, der die Ware bis an die Haustlr bringt. So
ersparen Sie sich das schwere Tragen.

Tipp 4

Fahrtauglichkeit erhalten

Wenn Sie ein Opioid erhalten, auf das Sie von lhrem Arzt gut
eingestellt wurden, kdnnen Sie durchaus fahrtlchtig bleiben.
Beachten Sie |hre Tagesform und halten Sie stets Rickspra-
che mit lhrem Arzt. Er bertcksichtigt Ihre Schmerztherapie
und schéatzt Ihre Fahrtauglichkeit individuell ein. Zusatzlich
kénnen Sie beim TUV Ihre Fahrtauglichkeit anonym testen
lassen.

Beachten Sie, dass lhre Fahrtiichtigkeit einzig und allein
von lhnen einzuschatzen und zu verantworten ist!

Tipp 5

Dokumente mitfuhren

Halten Sie unterwegs und auf Reisen immer ihren Opioid-/
Cannabis-Ausweis und Ihre Bescheinigung Uber das Mitfuh-
ren von Betdubungsmitteln bereit, um diese auf Nachfrage
vorzeigen zu kénnen. Ihr behandelnder Arzt stellt Innen das
Dokument mit allen relevanten Informationen aus.



Tipp 6
Reisen gut vorbereiten

Besprechen Sie vor Reiseantritt eventuelle Besonderheiten
wie andere Zeitzonen, Klimaveranderungen, mogliche Reise-
krankheiten, die empfohlene Reiseapotheke sowie die 6rt-
lichen medizinischen Gegebenheiten mit Inrem Arzt. Trans-
portieren Sie Ihre Schmerzmedikamente am besten in einer
Isoliertasche, um sie vor Hitze und Feuchtigkeit zu schitzen.
Nehmen Sie bei Flugreisen alle Medikamente mit ins Hand-
gepéack, denn aufgegebene Koffer kdnnen verloren gehen
oder verspatet ankommen.

Tipp 7
Beruflich aktiv bleiben

Durch einen geregelten Tagesablauf, soziale Kontakte und
Erfolgserlebnisse kann sich das Arbeitsleben positiv auf die
Psyche und das Schmerzempfinden auswirken. Chronische
Schmerzen sind durch eine geeignete medikamentdse The-
rapie gut zu behandeln. Es muss nicht zu langeren Arbeits-
ausfallen kommen.

Tipp 8

Uber Freizeit und Beruf sprechen

Besprechen Sie mit lhrem Arzt, welche Hobbys und Freizeit-
aktivitaten, aber auch berufliche Tatigkeiten flr Sie geeignet
sind. Suchen Sie beispielsweise das Gesprach mit lhrem
Arbeitgeber. Viele Unternehmen bieten Programme zur
Gesundheitsférderung an, von denen Sie und Ihr Arbeitgeber
profitieren kdnnen.

Tipp 9
Verspannung begegnen

Kdrperliche Verspannungen kénnen Uberall im Alltag entste-
hen. Achten Sie auf eine dynamische Sitzhaltung beim Fern-
sehen, Lesen und vor allem im Buro. Ihr Arbeitsplatz sollte
ergonomisch mit héhenverstellbaren Tischen und Stdhlen
ausgestattet sein. Stehen Sie haufiger auf, wechseln Sie die
Sitzposition und nutzen Sie die Pausen fUr einen Spaziergang.

Tipp 10

Medikamente regelméBig einnehmen

Damit Inre Schmerztherapie die gewlnschte Linderung
bewirkt, nehmen Sie lhre Schmerzmedikamente regelmaBig
ein. Erst eine ausreichende Schmerzlinderung sorgt daflr,
dass die Nachtruhe erholsam ist und Sie tagsUber konzentra-
tionsfahig bleiben.



SELBSTHILFEGRUPPEN

Gemeinsam gegen den Schmerz

FUhlen Sie sich mit Ihren Schmerzen allein gelassen oder
nicht verstanden?

Oft akzeptieren AuBenstehende lhre Situation, kénnen Sie
aber selten nachvollziehen. Beistand und Gesprachspartner
kénnen Sie in Selbsthilfegruppen finden. Sie helfen lhnen,
durch gemeinsame Aktivitaten neue Freundschaften zu
schlieBen und mehr Lebensqualitat zu gewinnen.

P Viele Mitglieder in Selbsthilfegruppen haben das Ziel, ihr
Leben wieder bewéltigen zu kdnnen und die eigene Isola-
tion zu Uberwinden. Wie gehen andere Betroffene mit den
Schmerzen um? Welche nitzlichen Tipps kénnen Ihnen
den Alltag erleichtern?

P Der Erfahrungsaustausch mit anderen Schmerzpatienten

und Angehorigen hilft, gemeinsam die Schmerzkrank-
heit und die damit verbundenen psychischen Probleme
zu bewaltigen. Treffen Sie sich mit anderen Betroffenen.
Gehen Sie gemeinsam ins Museum oder organisieren Sie
einen Kaffeenachmittag. Das hilft, sich von den Schmer-
zen abzulenken.

In der Selbsthilfegruppe erhalten Sie jede Menge Informa-
tionen. Zum Beispiel zu Therapiemdéglichkeiten, Arzten,
Kliniken, aber auch zu sozialrechtlichen Fragen.

Die Deutsche Schmerzliga e.V. unterstitzt Sie bei der
Suche nach einer Selbsthilfegruppe. Auch wenn Sie
selbst aktiv werden und eine eigene Gruppe griinden
mochten, sind Sie bei der Deutschen Schmerzliga e. V.
genau richtig.

P Die Deutsche Schmerzliga e.V. mdchte die Versorgung

und Lebensqualitat von Menschen mit chronischen
Schmerzen verbessern. Wir sind ca. 3.000 Mitglieder.
Unser Schmerztelefon ist fur alle Interessierten

MO, Ml und FR in der Zeit von 9:00 — 11:00 Uhr
unter der Tel.-Nr. 069 / 20 019 019 erreichbar.

FUr Berufstatige bieten wir

montags in der Zeit von 18:00 — 20:00 Uhr

eine Schmerztelefonzeit unter der

Telefonnummer: 06201 6049415 an.

Weitere Informationen finden Sie auf unserer Homepage
unter www.schmerzliga.de



POSITIVE GEDANKEN

Den Schmerz selbst beeinflussen

Die seelische Verfassung eines Menschen wirkt sich auch
immer auf seinen Gesundheitszustand aus. Fur Schmerz-
patienten bedeutet das: Positive Gedanken und das Ver-

trauen in die eigene Kraft kdnnen das Schmerzempfinden
beeinflussen und Lebensfreude wieder herstellen. Mit den

folgenden Tipps steht der Schmerz nicht mehr im Mittelpunkt

des Alltags:

» Lernen Sie, mit lhrem Schmerz umzugehen, damit dieser

nicht Ihr Leben bestimmt. K&émpfen Sie nicht stéandig
gegen den Schmerz. So kénnen Sie Ihre Energien auf
Aktivitaten richten, die lhnen gut tun.

» Wenden Sie sich, so gut Sie kdnnen, auch weiterhin

den schénen Dingen des Lebens zu und versuchen Sie,
Stress zu vermeiden. Die Sonne genieBen, einen ausge-
dehnten Spaziergang in der Natur machen oder mit den
Kindern spielen — das &ndert lhre Wahrnehmung, schafft
Ablenkung und fuhrt zu mehr Gelassenheit. So ruckt der
Schmerz ein Stlck weit in den Hintergrund.

Sorgen Sie fur Entspannung, z.B. mit autogenem Trai-
ning, einem Wohlfuhlbad, einem Buch oder lhrer Lieb-
lingsmusik. Das wirkt sich positiv auf den Schmerz aus
und vertreibt negative Gedanken.

Sammeln Sie Ihre Glicksmomente und notieren Sie lhre
personlichen positiven Erlebnisse, wie z.B. einen schénen
Museums- oder Konzertbesuch, in einem Tagebuch.

P Gestalten Sie lhre Freizeit mit Gleichgesinnten in den

Selbsthilfegruppen der Deutschen Schmerzliga e.V.
Gemeinsame Aktivitdten und Gesprache helfen, die
eigenen Schmerzen besser zu akzeptieren, zu verarbeiten
und Lebensfreude zurickzugewinnen.

Nutzen Sie psychologische Unterstitzung im Rahmen
Ihrer Schmerztherapie. Psychotherapeuten arbeiten oft
eng mit Schmerztherapeuten zusammen. Sie helfen Pati-
enten, sich von Angsten und Sorgen zu l6sen, Selbstver-
trauen zu gewinnen und wieder positiv zu denken.



IHRE VORTEILE ALS MITGLIED IM UBERBLICK:

Von, mit und fiir Schmerzpatienten

P Rat und Hilfe am Schmerztelefon
Mo, Mi, Fr: 9.00-11.00 Uhr Tel.: 069 /20019 019
Mo 18.00-20.00 Uhr Tel.: 06201 /60 49 415
(auBer an Feiertagen)

P Interessenvertretung chronisch Schmerzkranker
in Offentlichkeit und Politik

Ihre Vorteile als Mitglied im Uberblick:

P Telefonische Sprechstunde mit Schmerztherapeuten

P Telefonische Sprechstunde mit einem Rechtsanwalt zu
sozialrechtlichen Fragen

P Tatkréftige Unterstitzung regionaler Selbsthilfegruppen
(Griindungsberatung, Materialien, Férdermittel,
Qualifizierung)

P Kooperation mit der &rztlichen Partnerorganisation
,Deutsche Gesellschaft flir Schmerzmedizin e. \V.“

Hilfe in lhrer Nahe

P Anschriften von Schmerztherapeuten, Schmerzkliniken
und regionalen Selbsthilfegruppen

P Regionale Patientenveranstaltungen mit Schmerzexperten

Bestens informiert

» Homepage, Schmerzliga-Magazin, Newsletter

P Informationsbroschiren
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