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Gesundheit und Krankheit im Alter - Schmerzen
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Schmerzen

Schmerzen sind unangenehm. Sie kénnen sehr stark ein-
schrdnken und belasten. Sie kbnnen den Schlaf rauben und
die Tage verdlstern bis hin zu Ohnmachts- und Verzweif-
lungsgefihlen, ja bis zum Lebensiberdruss. Ein wichtiger
Teil der Angste vor dem Alterwerden ist die Angst,
Schmerzen erdulden und aushalten zu missen. Und wenn
Schmerzen tatséchlich auftreten, die Angst, als Simulantin
oder Simulant zu gelten, weil vielleicht keine kérperlich

feststellbare Ursache gefunden wird.

Wichtig: Schmerzen ist man nicht einfach ausgeliefert.
Abgesehen von den immer besseren Schmerzmedikamen-
ten lasst sich fast immer viel dagegen tun. Manchmal
werden zur Behandlung starker Schmerzen auch Opiate
eingesetzt (Arzneimittel, die dem Betdubungsmittelgesetz
unterliegen). Arztlich (berwacht, kann eine solche Behand-
lung dusserst hilfreich sein und die Lebensqualitat
wesentlich verbessern. Manchmal lernt man, besser mit

seinen Schmerzen umzugehen und zu leben.

Rasch handeln lohnt sich, sonst kbnnen Schmerzen chro-
nisch werden und sich von kérperlichen Ursachen loslésen.

Dann sind sie viel schwieriger zu behandeln.

Achtung: Es gibt auch schwer wiegende Leiden, die keinen

Schmerz verursachen!
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Was genau heisst «Es tut weh ...»?

Schmerzen erleben ist etwas sehr Persénliches. Darum werden Schmer-
zen auch ganz unterschiedlich wahrgenommen und eingeschatzt. Ein
Schmerz, den die eine Person als Bagatelle empfindet und kaum beach-
tet, kann fur jemand anderes das ganze Leben verdustern und zu einem
grossen Problem werden. Das macht die Zusammenarbeit aller, der vom
Schmerz Betroffenen, der Arzte und der anderen Fachpersonen, sehr
anspruchsvoll.

Akute und chronische Schmerzen

Schmerzen kénnen plétzlich und sehr ausgepragt auftreten. Sie sind ein
Gesundheitswarnsignal und sollten moglichst rasch medizinisch abge-
klart werden. Aber auch wenn sie sich ganz allmahlich entwickeln und
immer starker werden, sollten Sie zusammen mit lhrem Arzt / Ihrer Arz-
tin den Ursachen auf den Grund gehen. Nicht beachten, auf die Zdhne
beissen und damit alleine bleiben ist keine gute Strategie.

Werden akute Schmerzen nicht ausreichend behandelt, kann sich dar-
aus ein chronischer Schmerz entwickeln, der oft keinen eigentlichen Be-
zug mehr hat zum anfénglichen akuten Schmerz und seinen Ursachen.
Die Nervenzellen verdndern sich dann so, dass schon eine Berlihrung,
Wadrme oder eine Dehnung als unangenehm und als Schmerz empfun-
den werden. Es entwickelt sich ein «Schmerzgedachtnis».

Chronische Schmerzen sind besonders belastend ...

Vielen alteren Menschen machen vor allem chronische, lang anhalten-
de oder wiederkehrende Schmerzen zu schaffen. Sie werden haufig
hervorgerufen durch Stérungen aus dem vielféltigen Formenkreis der
rheumatischen Erkrankungen: Arthritis, Arthrosen, Muskelrheuma,
Schmerzen im Zusammenhang mit der Wirbelsdule usw. Diese lang
anhaltenden oder wiederkehrenden Schmerzen kénnen im Tagesverlauf
und je nach Tatigkeit zu- oder abnehmen.

Sich so wenig wie mdglich bewegen, um Schmerzen zu vermeiden, ist
bei dieser Gruppe von Schmerzen nicht sinnvoll. Wer sich trotz
Schmerzen im richtigen Mass und auf die richtige Art bewegt, kann sie
eher abbauen oder zumindest verhindern, dass sie immer schlimmer
werden.

Welche Schmerzen
beeintrachtigen
meine Lebensqualitat?
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Welche Erfahrungen
habe ich bisher mit
Schmerzen gemacht?

... auch fur Menschen im Umfeld der Betroffenen

Mit einer Person mit chronischen Schmerzen zusammenleben, arbeiten,
befreundet sein usw. kann auch fur die nicht Betroffenen, aber nahe
Stehenden sehr schwierig werden. Wenn die allgegenwartigen Schmer-
zen den ganzen Alltag bestimmen und die oft hoffnungslose jahrelange
Therapiegeschichte zum fast einzigen Gesprachsthema wird und alle gut
gemeinten Ratschlage und Hilfsangebote sich erschépft haben, sind sehr
viel Geduld und Toleranz gefordert. Wer nicht professionell dazu aus-
gebildet ist, mit solchen Situationen umzugehen, ist irgendwann Uber-
fordert.

Wichtig ist, dass alle Gefuhle, die auftauchen, auch ausgesprochen und
gemeinsam offen angeschaut werden, evtl. mit professioneller Hilfe von
aussen. Auch gemeinsam vereinbarte «Auszeiten» von der Beziehung kén-
nen sinnvoll sein, in denen die seelischen Krafte sich regenerieren kédnnen.

Auf dem Boden der Vernunft bleiben

Menschen mit einer jahrelangen chronischen Schmerzgeschichte sind
irgendwann bereit, nach jedem Strohhalm zu greifen, der im Entfern-
testen Hilfe verspricht, und fast jeden Preis dafiir zu bezahlen: noch
ein Spezialarzt, eine weitere Operation, die wieder nichts bringt, noch
eine alternative Heilmethode, ein im Internet oder in den Medien an-
gepriesenes Mittel oder eine Therapieform. Sie laufen dabei aber Ge-
fahr, dass Sie von nicht seriésen Anbietern ausgendtzt werden und sich
selber Schaden zufigen (nicht nur finanziell!). Darum: Priifen Sie sol-
che Angebote griindlich. Reden Sie mit Ihrem Arzt / Ihrer Arztin dari-
ber. Ziehen Sie Erkundigungen ein bei seriésen, anerkannten Instituten,
Fachleuten, bei Patienten, die damit konkrete Erfahrungen gemacht
haben. Die Erfahrung zeigt, dass die oft sehr grossen Versprechen in
den seltensten Féllen auch tatsachlich eingeldst werden.

Genau beobachten und berichten

Je besser Sie Uber Ihr Schmerzerleben Auskunft geben kénnen, desto
eher kann eine fur Sie wirksame Behandlung gefunden werden. Das
braucht Zeit, Geduld und Vertrauen zwischen Arzt und Schmerzpatient.

Ihre Informationen sind wichtig

— Seit wann treten die Schmerzen auf (pl6tzlich, seit Tagen, Wochen,
zunehmend)?

— Wo genau treten die Schmerzen auf?
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— In welchen Situationen sind die Schmerzen stark, in welchen weni- | Wie bin ich bisher
ger? mit Schmerzen um-
gegangen?
— Wie oft haben Sie Schmerzen (z.B. in welchen Abstéanden, ununter- Was hat mir geholfen?

brochen, in Ruhe oder bei Alltagsverrichtungen)? Was war eher ungiinstig?

— Wie stark sind die auftretenden Schmerzen (leicht, mittel, stark,

unertraglich)?

— Wie fahlt sich der Schmerz an (stechend, brennend, hdmmernd,
messerstichartig, dumpf, pulsierend usw.)?

— Was wurde schon alles gegen die Schmerzen unter-

nommen? Mit welchem Erfolg/Misserfolg?

— Was lindert die Schmerzen (Schmerzmittel, bestimm-
te Tatigkeiten, bestimmte Korperstellungen)?

— Wie lange wirken diese Massnahmen?

Die Skala 1-10 objektiviert den Schmerz

Eine Einschatzskala (Dolometer Schmerz) z.B. von 0 bis 10 kann helfen,

die Schmerzintensitat im Tagesverlauf festzuhalten.
Es kann auch hilfreich sein, wenn Sie ein Schmerztagebuch fihren. Wenn

Sie alles aufschreiben, was mit lhren Schmerzen zu tun hat, werden

vielleicht auf einmal Zusammenhange erkennbar zwischen Ihrem Ver-
halten im Alltag (Bewegen, Erndhrung usw.) und den Schmerzen. Die

Entdeckung, dass Sie Ihren Schmerz beeinflussen kénnen, istimmer eine

Erleichterung. Es kann auch dem Arzt helfen, die wirksamste Therapie
zu finden. , =il
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lhr personlicher Umgang mit Schmerzen

Neben der medikamentésen Behandlung, in enger Zusammenarbeit mit

Ihrem Hausarzt / lhrer Hauséarztin, kdnnen Sie selber dazu beitragen,
Ihre Schmerzen richtig einzuordnen und mit ihnen so angemessen wie

moglich umzugehen:

— Nehmen Sie die vorgeschlagenen Medikamente nach Empfehlung ein.

— Halten Sie dabei Ihre Beobachtungen fest. Sie helfen, die Dosierung
zu finden, die lhnen am zutréglichsten ist.
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Was veranlasst mich, — Halten Sie sich an weitere vorgeschlagene Behandlungen wie z.B. spe-

meine Schmerzen zielle Turniibungen, Physiotherapie oder Ruhigstellen.
beim Arzt (nochmals/

wieder) zum Thema — Vielleicht helfen Warme- oder Kalteanwendungen, die Schmerzin-

zumachen: tensitat zu lindern. Bei Entziindungen sind eher Kalteanwendungen

hilfreich, bei Abnutzungsschmerzen eher Warmeanwendungen.

— Seien Sie offen fur Anregungen wie z.B. Entspannungstechniken, die
lhnen empfohlen werden.

— Beobachten Sie auch bei den weiteren Massnahmen, was lhnen gut
tut, was eher schadet, und halten Sie die Erfahrungen fest.

— Informieren Sie sich Uber die Krankheit, die lhre Schmerzen verur-
sacht, damit Sie die Schmerzen besser einordnen kénnen.

— Gestalten Sie Ihren Alltag abwechslungsreich und herausfordernd.

Das lenkt die Aufmerksamkeit auf andere Dinge und hilft, die Schmer-

zen besser auszuhalten oder zeitweise sogar zu «vergessen».

— Lassen Sie sich mitnehmen zu lust- und freudvollen Unterneh-
mungen; Lachen «trotz allem» kann schmerzstillend oder schmerz-
beruhigend wirken, weil dabei entsprechende Hormone ausgeschiit-
tet werden.

Sie sind zur aktiven Mitarbeit aufgefordert. Niemand weiss so viel (iber
lhre Schmerzen und deren Geschichte wie Sie. Setzen Sie Vertrauen in
lhre eigenen Beobachtungen und Erfahrungen und bringen Sie diese
ein in die Zusammenarbeit mit medizinischen und psychologischen
Fachpersonen!






