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EDITORIAL

Liebe Leserinnen, liebe Leser,

auch wenn jeder Patient,
der unter chronischen
Schmerzen leidet, dieses
Schicksal sehr individuell
erlebt — viele Erfahrungen
sind vergleichbar. Das in
dieser Tatsache eine Chan-
ce liegt, mochten wir Ihnen
in zwei Beitrdgen naher
bringen. Der Ausnahmeathlet Andreas
Niedrig, der im Laufe seines Lebens viele
Hohen und Tiefen erlebte, hat aus der
Not eine Tugend gemacht und mochte
diese Erfahrung fiir alle Menschen zu-
ganglich machen. Dies ist das Thema
unseres Leitartikels.
Dariiber hinaus haben wir einmal in un-
serem eigenen Internetforum gestobert
und festgestellt, dass Erfahrungsaus-
tausch vielen Menschen weiterhilft. Zwei
Fragen und Antworten, die wir stellver-
tretend ausgewahlt haben, finden Sie in
dieser Ausgabe.
Sind Egel ekelig? Ja schon, aber auch
heilsam bei verschiedenen Erkrankungen.
Wir denken: Gut, dass man bei einer
Behandlung mit Blutegeln die Augen
schlieBen kann. In der Rubrik Ratgeber
finden Sie mehr Informationen.
Die Tage werden wieder langer, die Tem-
peraturen nahern sich dem angenehmen
Bereich, da kann man schon wieder tiber
sportliche Betatigung im Freien nachden-
ken. Schon haufig haben wir in unseren
Nachrichten darliber berichtet, dass auch
Menschen mit chronischen Schmerzen
von Bewegung profitieren. Denken Sie
aber daran, immer mit lhrem Arzt ab-
zuklaren, was moglich ist, und wo Sie
Grenzen setzen sollten.

Mit herzlichem Grufy

5‘(5" ol
lhr Team vom Forum Schmerz
Inge Kokot

Leitartikel

Prinzip Zukunft:

So machen Schmerzpatienten

aus der Not eine Tugend

hronische Schmerzen haben einen

Einfluss auf Kérper und Seele. Der
korperliche Schmerz ist mit Hilfe der
modernen Schmerztherapie gut zu be-
handeln. Die Seele, die Psyche, ist aber
kein einfacher , Patient”. Kein AulRenste-
hender kann sich vorstellen, was in
einem Schmerzpatienten wirklich vor-
geht, wenn er von Attacken geplagt
wird. Es ist auch nur zu erahnen, wie
Betroffene sich fiihlen, wenn sie nur
durch Schmerzmittel einen ertraglichen
Tag hinter sich bringen kdnnen. Die
dauernde Abhangigkeit von Arzneien,
unvorhersehbare Durchbruchschmerzen,
die taglichen Einschrankungen, die chro-
nische Schmerzkrankheiten mit sich brin-
gen kénnen, zermirben viele Patienten.

Fir deren Umwelt entstehen ebenso
ungeahnte Belastungen. Schmerzpati-
enten sind oft mirrisch, ungliicklich,
genervt. Manche reagieren zunachst
,himmelhochjauchzend” dann ,zu Tode
betriibt”. Die Stimmung ist nicht plan-
bar. Und doch gibt es immer wieder
Schmerzkranke, die auf der Sonnenseite
stehen. Die ihre Erkrankung einfach so
hinnehmen, mit ihr leben. , Die kann
nichts erschiittern”, so scheint es. Als
Frohnatur lebt es sich leichter. Fir
Schmerzpatienten gibt es Mittel und
Wege, die Grundstimmung aufzuhellen.
Das kann ein langer Weg sein, der indivi-
duell sehr verschieden ist.

Das ,,Prinzip Zukunft” beruht auf der
Hoffnung, den Teufelskreis ,Schmerz —
psychische Belastung — noch mehr
Schmerz” zu durchbrechen. Das Prinzip
Zukunft wird von dem Hochleistungs-
sportler Andreas Niedrig vertreten, der

selbst nach einer zunachst harmlosen
Achillessehnen-Reizung zwei Jahre lang
Schmerzpatient war. Niedrig begann
seine sportliche Karriere 1993 und lief
innerhalb von wenigen Monaten in der
Weltspitze mit. Ob in Roth, auf Mallorca
oder Hawaii, der Ausnahme-Triathlet
platzierte immer unter den ersten zehn.

Doch im Jahr 2003 nahm er seine Be-
schwerden nicht ernst genug. Aus der
Reizung wurden schnell unertragliche
Schmerzen. Operationen folgten, die
schlecht ausgefiihrt waren. Am Ende
musste die Achillessehne rekonstruiert
werden. Niedrig ertrug dies alles ohne
Schmerztherapie. Denn seine friihere
Drogenabhangigkeit verbot ihm die
Einnahme von Schmerzmitteln. In dieser
Zeit lernte er viel Uber sich und die Din-
ge, die ihn motivierten oder demorali-
sierten. Das Prinzip Zukunft wurde , ge-
boren”. Durch einen Zufall, bei einem
Elternabend der Klasse seiner Tochter,




spirte Niedrig, wie wichtig seine Bot-
schaften sind. Heute schildert der Triath-
let in Motivationsseminaren, wie er seine
schlimmsten Stunden Gberwunden hat.
AuBerdem ist er wieder sportlich aktiv.

In den Seminaren geht es um ,Z” wie
Ziele. ,Ohne sich ein Ziel zu stecken,
kénnen Schmerzpatienten den Weg
dorthin nicht finden”, sagt Niedrig. Das
miissen keine groflen Ziele sein. Den
Einkauf wieder selbst erledigen, bei scho-
nem Wetter einen Spaziergang machen
oder beim nachsten Treffen der Clique
wieder dabei sein. Diese Herausforde-
rung kann schon genug sein. ,U” wie
Umsetzung bedeutet, einen Plan zu ent-
werfen, wie das individuelle Ziel erreicht
werden kann. Die Umsetzung hangt
natirlich vom Ziel ab. Viele kleine
Schritte flihren zum Erfolg.

,K” wie Kraft heilt, sich nicht in Situati-
onen zu bringen, in denen man schwach
ist. , Die Starken starken und die Schwa-
chen meiden, baut auf”, betont Niedrig.

Meldung

Noch ein ,U” fir Unterstiitzung. Niedrig
rat jedem, die von anderen angebotene
Unterstlitzung anzunehmen. Fiir Dinge,
die Patienten einfach nicht selbst erledi-
gen konnen, ist das Annehmen von Hilfe
keine Schande.

Mit ,N“ wie Nahe, spricht der Ausnah-
mesportler die Tatsache an, dass viele
Schmerzpatienten sich in ihr Schnecken-
haus zuriickziehen und niemanden an
sich heranlassen. Uber die Sorgen und
Angste reden ist so wichtig. Verstandnis
kann nur erwarten, wer sich erklart und
fur andere offen ist. ,F” wie Freunde
konnen Kraft und Halt geben. Sie spor-
nen an, die Ziele in die Tat umzusetzen.
Mit Freunden finden auch Schmerzpati-
enten zuriick ins Leben. , T” wie Training
bedeutet, immer am Ball zu bleiben, sich
nicht hangen zu lassen. ,Wer fir sich
und seine Probleme aktiv wird und
bleibt, ist auf dem Weg”, meint Niedrig.

Der richtige Weg ist individuell sehr ver-
schieden. Ob der eingeschlagene Weg

richtig ist, zeigt sich oft erst spater. Eine
Moglichkeit fiir Schmerzpatienten, die
Beschwerden zu tiberwinden, ist das
Schreiben. Einer Bad Nauheimer Studie*
zufolge profitierten Patienten mit RU-
ckenschmerzen davon, die trauma-
tischsten Ereignisse in ihrem Leben auf
Papier zu bringen. Sie schrieben sich die
Erlebnisse formlich von der Seele. Spa-
teren Erhebungen zufolge litten diese
Patienten im Vergleich zu einer Kontroll-
gruppe weniger unter Schmerzen. Aber
auch Depressionen und Angstlichkeit
gingen zuriick. Die allgemeine Leistungs-
fahigkeit nahm zu.

Der aktive Umgang mit den belastenden
Erinnerungen scheint einen besseren
Umgang damit zu bewirken. Das gibt
Hoffnung und macht Mut fiir die Zukunft.

* Studie des Rehabilitationszentrums am
Sprudelhof Bad Nauheim, vorgestellt auf
einem Psychiatrie-Kongress in Berlin.

Kopfschmerzen: neue Alternative bei ASS-Unvertraglichkeit

enn es um die Behandlung von

Kopfschmerzen geht, denken viele
Menschen zundchst an den Wirkstoff
Acetylsalicylsaure (ASS). Allerdings gibt
es Menschen, die ASS nicht vertragen.

Magenempfindliche Personen reagieren
sensibel auf dieses Schmerzmittel, denn
ASS reizt die Magenschleimhaut. Auch
Allergiker kénnen oft keine ASS-haltigen
Medikamente einnehmen. Die Substanz
gehort zu den Arzneimitteln, die eine
Nesselsucht (Urtikaria) auslosen konnen.
Fir Asthmatiker und Heuschnupfen-
Geplagte ist ASS auch nicht immer ver-
traglich. Eine weitere Gruppe von Pati-
enten, die ASS nicht nehmen sollten,
sind Herz-Kreislauf-Erkrankte, die gerin-

nungshemmende Medikamente erhalten.

Denn ASS greift in die Blutgerinnung ein
und verstarkt daher die Wirkung anderer
Gerinnungshemmer wie beispielsweise
Marcumar.

Diese Patientengruppen haben alternativ
haufig auf den Wirkstoff Paracetamol
zurlickgegriffen, der von Experten eben-
falls fiir die Behandlung von Kopf-
schmerzen empfohlen wird. Viele Pati-

enten beklagen jedoch, dass die Wirkung
relativ spat eintritt und der Effekt nicht
ausreichend stark ist.

Dieses Problem scheint nun geldst zu
sein. Seit kurzem gibt es eine neue Kom-
bination aus Paracetamol und Koffein.
Koffein hat eine schmerzlindernde Wir-
kung und verstérkt den Effekt des Parace-
tamols um etwa 40 Prozent. Dadurch
kann das Paracetamol in der Kombinati-
on relativ niedrig dosiert werden. Das ist
besser vertraglich und wirkt trotzdem
sicher und schnell. Bei dieser ASS-freien
Version sind Bedenken empfindlicher
Patienten unbegriindet. Die Kombination
kann bereits bei den ersten Anzeichen
von Kopfschmerzen eingenommen wer-
den. Paracetamol und Koffein — diese
Kombination ist flir viele Kopfschmerzpa-
tienten moglicherweise ein optimaler
Mittelweg zwischen Wirksamkeit und
Vertraglichkeit.




Ratgeber

,Vampire” sind en vogue:

Blutegeltherapie bei Arthrose und rheumatischen Erkrankungen

ie Blutegeltherapie mit dem Egel

Hirudo medicinalis gehort zu den
altesten Heilverfahren, die Menschen
kennen. In manchen Jahrhunderten war
seine Rolle bedeutsamer als jetzt. Die
Therapie mit der Blut saugenden kleinen
Schlange, die dem Regenwurm nicht
unahnlich ist, erfreut sich derzeit aber
wieder einer groReren Beliebtheit.
Die Anwendungsgebiete sind vielfaltig.
Hauptsachlich wird der Egel in der plas-
tischen Chirurgie nach Replantationen
zur Wiederherstellung der Durchblutung
an den verletzten Stellen genutzt. Aber
auch bei Venenentziindungen mit
Thrombosen, rheumatischen Erkran-
kungen, Gichtanfallen, Stauungen in

Filmtipp

Lauf um Dein Leben

Lauf um Dein Leben”, so heil’t die
¢ Verfilmung der Lebensgeschichte des
Ausnahmetriathleten Andreas Niedrig aus
Oer-Erkenschwick mit Max Riemelt und
Jasmin Schwiers in den Hauptrollen, der
am 24. April 2008 in die deutschen Kinos
kommt.

Bereits in seiner friihen Jugend hatte
Niedrig Kontakt zu leichten Drogen. Der
Film beginnt zu einem Zeitpunkt, an
dem der heutige Weltklasse-Sportler
beinahe am Tiefpunkt seines Lebens
angekommen ist: Als junger Erwachsener
ist Niedrig drogenabhangig und kaum in
der Lage, seine friih gegriindete Familie
zu ernahren und seiner kleinen Tochter
ein liebevoller Vater zu sein.

Doch dann kommt die Wende. Durch die
Hilfe seiner Familie und die Liebe seiner
Frau, die ihm eine zweite Chance gege-
ben hat, schafft Niedrig, sich von den
Drogen zu befreien. Ein Waldlauf mit
seinem Vater war der Anfang einer Sport-

Lymphgefalien und Venen sowie bei
Arthrosen ist der Einsatz sinnvoll.

Blutegel saugen relativ schmerzfrei etwa
10 Milliliter Blut, von dem sie ein bis zwei
Jahre leben kénnen. Nachdem der Egel

lerkarriere, wie Hollywood sie nicht bes-
ser hatte schreiben konnen.

Innerhalb von wenigen Monaten hat sich
das Talent Niedrig zu einem beachtlichen
Gegner in der Triathlon-Szene gemau-
sert. Sein erster Lauf fand im September
1993 in Selm statt. Er erzielte auf Anhieb
den 9. Platz. Danach startete Niedrig
durch.

In Roth, der Lieblingsstrecke des Oer-
Erkenschwickers, nahm er fiinf Mal teil
und belegte immer Pldtze unter den
ersten Vier. Im dritten Anlauf kam er
beim Ironman auf Hawaii auf den 7.
Platz.

Der Film zeigt den Aufstieg eines Junkies
in die Weltspitze der Extremsportler und
macht dabei deutlich, dass ,du alles
erreichen kannst, wenn du willst”. Mit
viel Geflihl beschreibt der Film eindrucks-
voll, wie der Ausnahme-Schwimmer,
Radfahrer und Laufer Andreas Niedrig zu

die Haut durchdrungen hat, gibt er Spei-
chel in das Blut und das umliegende
Gewebe ab. Der Speichel enthalt Subs-
tanzen wie das Hirudin, die die Blutgerin-
nung verhindern. Der Effekt halt mehrere
Stunden an, sodass etwa 50 ml Blut aus
der Wunde nachlaufen.

Der Blutverlust bewirkt, dass der Lymph-
strom beschleunigt wird. AuRerdem
wirkt der Speichel krampflosend, ent-
ziindungshemmend und blutreinigend.
Fir Schmerzpatienten mit rheuma-
tischen Beschwerden, die ihren Ekel
Uberwinden konnen, sind Egel sicher ein
probates Mittel, eine Linderung herbei-
zuflihren.

seinem Lebensprinzip ,, Zukunft” gefun-
den hat, und macht unglaublich Mut,
das Leben anzupacken. Ein Film mit viel
Tiefe, der zum Nachdenken anregt und
bewegt. Schauen Sie ihn sich an!




Buchtipp

Horbuch: Riickenfreundlich durch den Tag
Tipps zum Horen und Mitmachen

aufig haben wir in den Forum

Schmerz Nachrichten tber ein allge-
genwartiges Problem berichtet: Riicken-
schmerzen. Zu wenig Bewegung, einsei-
tige Belastungen, Stress und ein
riickenfeindliches Umfeld sind die hdu-
figsten Ursachen. Das beste Mittel, um
Riickenschmerzen zu verhindern, ist ein
gezieltes und vor allem regelmaRiges
Training. Es starkt die Muskulatur und
fordert die Beweglichkeit. Auch fiir Men-
schen, die bereits unter einem schmer-
zenden Ricken leiden, ist dieses Konzept
richtig.

Das Horbuch , Riickenfreundlich durch
den Tag” ist fiir dieses Programm ein
hervorragender Begleiter. Sie werden

ganz neue Aspekte in alltdglichen Situati-
onen wahrnehmen und aktiv jede Menge
Verbesserungen in Angriff nehmen! Sie
erlernen Ubungen, mit denen Sie im
Sitzen, zum Beispiel im Biiro, lhren Ri-
cken stark machen, und kénnen bei einer
Bandscheiben-Gymnastik mitmachen.
Und wenn Sie mdgen, entspannen Sie
sich mit einen Ausflug durch den Kérper.
Immer wieder. Das tut gut!

Fragen und Antworten

Klaus Afflerbach

Rickenfreundlich durch den Tag
Informationen - Ubungen - Entspannung
VERLAG im KILIAN, Marburg, 2008
ISBN: 978-3-932091-97-1

Preis: 9,90 EUR

CD, Spieldauer: 60 Minuten

Achtung! Am 15. Mérz veranstaltet
das Forum Schmerz zum 7. Mal den Tag
der Rickengesundheit. Weit tiber 1000
Partner nehmen daran teil und veranstal-
ten Aktionen fiir einen gesunden Riicken.
Was bei lhnen vor Ort passiert erfahren
Sie im Internet unter www.forum-
schmerz.de oder im Organisationsbtiro,
Rufnummer: 06421 293-125.

Aus dem Patienten Forum unter www.forum-schmerz.de

An zehn Tagen im Monat leide ich
unter Migrane, wenn ich keine Pro-
phylaxe durchfiihre sind es sogar 20
bis 25 Tage. Sind Opioide eine Mog-
lichkeit?

D Dr. Jan-Peter Jansen, Berlin:

Fir chronische Kopfschmerzen hat die
Deutschen Migrane- und Kopfschmerz-
Gesellschaft Therapieempfehlungen he-
rausgegeben. Generell werden Opioide
in Deutschland nicht zur Behandlung
von Kopfschmerzen empfohlen. Den-
noch unternehme ich personlich gele-
gentlich einen Behandlungsversuch und
— siehe da — in einigen Fallen funktioniert
das gut. Es ist sicherlich eine Ausnahme
und nicht generell zu empfehlen.

Ich bin Krankenschwester und arbeite
in der ambulanten Pflege. Seit einigen
Monaten habe ich immer wieder Rii-
ckenschmerzen im LWS-Bereich, seit
ca. drei Wochen permanent. Ich ver-
suche zwar, riickenschonend zu arbei-
ten, aber das ist leider oft nicht még-
lich. Was kann ich tun?

D Dr. Jan-Peter Jansen, Berlin:
Riickenschmerzen sind ein Volksleiden,
die genauen Ursachen diirften so vielfal-
tig sein, dass wir immer fiir den Einzelfall
Losungen finden miissen. Wussten Sie
zum Beispiel, dass einer der Griinde fiir
Riickenschmerzen Unzufriedenheit mit
der Arbeit ist? Der Ricken ist ein , Tum-
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melplatz der Seele” und die bei den ib-
lichen Untersuchungen gefundenen
Bandscheibenvorfille sind wahrscheinlich
gar nicht so oft Ursache der Beschwer-
den. Richtig ist aber, dass Sie einer Chro-
nifizierung vorbeugen sollten. Dies ist
gemeinsam mit einem Arzt lhres Vertrau-
ens moglich.

Forum Schmerz im DEUTSCHEN GRUNEN KREUZ e. V.

Schuhmarkt 4 »» 35037 Marburg »» Tel.: 06421 293-125
Fax: 06421 293-725 »» E-Mail: schmerz@dgk.de
www.forum-schmerz.de

Fotos:

Redaktion:
Wissenschaftlicher
Beirat:

S.1,S. 2, S. 3 (oben) © shutterstock
Inge Kokot, Dr. Corinna Kolac, Dr. Dietmar Krause (verantwortlich)

Dr. Martin Gessler, Dr. Jan-Peter Jansen,

PD Dr. Riidiger Schellenberg, Dr. Wolfgang Sohn

Layout:
Ausgabe: 1/2008

Heidi Riehl/ medialog, Marburg

S,

@ Forum Schmerz

im Deutschen Griinen Kreuz e.V.

DEUT

GR(
522U,
<

Znawh

% &
Gesuno



