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ZUM INHALT DES VORTRAGES:

Anhand eigener Erfahrungen und Betroffenheit
Anregungen zu geben.

Ziel:

Auf Hilfreiches und Praktikables aufmerksam zu machen
und eventuell die eine oder andere Idee zur Erleichterung
Im Umgang mit dem FMS zu vermitteln.

Hoffnung und Kraft zu geben!



Die Universal-Pille

und alle
gesundheitlichen Probleme

waren plotzlich weg !




" REALISTISCHE THERAPIEERWARTUNG

« Die gesundheitlichen Veranderungen entstehen beim FMS
durch jahrelange sich wiederholende und auf unseren
Organismus korperlich und seelisch einwirkende Ablaufe.

» Die Wiederherstellung der bisherigen Gesundheit ist daher
in Kurze nicht machbar und sollfe von der Betroffenen
auch nicht erwartet werden!

* Enfsprechende kurzzeitige Genesungserwartungen oder
Therapieversprechen, deren Wirkung von Dauer sein
sollen, sind erfahrungsgemaB eher unrealistisch!

« Regeneration kostet Zeit und Ausdavuer!
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DERUNGEN:

» Verbessert werden kdnnen nur die Ereignisse, deren

nachteilige Auswirkungen der Betroffenen bewusst geworden sind
und wenn rechtzeitig mit Veranderung oder Beendigung
der schadigenden Ursachen reagiert wird!

Haufig werden anfdnglich die persdnlichen unguten Veranderungen
zwar bemerkt, aber dann doch Uber Jahre hinweg ignoriert und verdrangt!

Hierin besteht eine optimale Basis fUr korperliche Stérungen
verursachende Chronifizierungsprozesse !

- Z. B. Gestorte Balance (Imbalance), bzw. Fehlsteuerung im
autonomen Nervensystem (durch Dauersfress)

- Stérung der Schmerzverarbeitung (Schmerzempfindung u. -dédmpfung)

- neuronale Plastizitat (Umstrukturierungen u. Verdnderungen in den Hirnzellen
und im RUckenmark — Hinterhornneuron i.S. v. Funktionsveérlust)

- nerviiche Ubererregbarkeit, kognitive Beeinfrdchtigungen

- muskulare Degenerationen, Dysbalancen pp.



oo ‘\
DES KORPERS:

Nicht immer ist Schmerz von Nachteil!

« Schmerz kann auf organische Schaden hinweisen,
die ansonsten unentdeckt geblieben waren!

 Signal sein, fUr psychisch nicht ausreichend verarbeitete
Erlebnisse (Traumata), die immer noch korperlich und
seelisch wirken und belasten!

« Eine Aufforderung an sich selbst sein, die eigene
(stressige) Lebensgestaltung zu uberprufen, um kinftig
mit sich selbst sorgsamer umzugehen und
sich somit besser furs weitere Leben zu prdparieren!



] RORPERLICHEN UND GEISTIGEN

ANDERUNGEN ZU AKZEPTIEREN UND ZU
ERKENNEN WAS VERANDERBAR IST

Nicht alles ist Krankheit und heilbar!

« Wir altern und es enisteht auch ein altersbedingter Verschleif!
Nicht alles |Gsst sich fUr ewig gleichbleibend belasten!

« Durch die FM-Belastungen haben sich auch zusatzlich Handicaps
eingestellt, die die bisherige Leistungsfahigkeit auBerdem verschlechtern!

Das schwierigste Problem fur die Betroffenen ist mitunter die allgemeine
Akzeptanz der Einschrankungen!

Keine Wut gegen sich selbst und Unzufriedenheit
v aufbauen und zu ,pflegen” ist eine relevante

emotionale Selbsthilfe-Strateqgie!

» Die Toleranz der eigenen ,Macken" gehort zum Genesungsprozess!



URSACHENFORSCHUNG

Optimieren kann nur derjenige, der weif3,
wo er etwas verbessern kann!

. Uberfordert mich mein eigenes Verhalten?

 Liegt eine entsprechende andere Erkrankung vor, die
mich beeintrachtigte

 Sind es ggf. frUhere belastende und fraumatische
Erlebnisse?

« Sind es ev. Alltagspflichten im beruflichen oder privaten
Bereich, die mir mittlerweile zu viel wurden<



PERSONLICHKEITS - TUNING

 Bin ich zu pflichtbewusst und verlange
von mir immer die Maximalleistung*

« Mache ich mehr fur andere als fur mich selbst?¢

Gegenstrategien:

- Auf die korperlichen Zeichen der Erschopfung
achten, rechizeitig Pausieren und Regenerieren!

- Gefuhl und Genuss sind die positiven Gegenspieler
der Pflichterfullung!

- ,Nein“-Sagen bei Schmerzen )
oder wenn man einfach mal nicht mdchtel

- Den ,,Drive‘rausnehmen:

Sich vornehmen, nur mit 80 % Energie-Einsatz zu agieren,
dann bleibt immer eine Sicherheifsreserve und man kommtf
nicht in eine zu hohe Anspannung!




Schmerztherapeut 1
Chronifizierte Schmerzen

Fachliche Hilfe!

Kardiologe Orthopade
Tachykardie Bandscheiben-
Arrhythmie Meniskusschaden
i
y ) Aphten/Stomatitis
Dysasthesien )
I : neuralgische
Migrane, Depressionen,
Zahnschmerzen

Wortfindungsstorungen,

Vergesslichkeit Trigeminusneuralgie

Gastroenterologe
Burnout Colon irritable
Refluxerkrankung,

Stressfolgen N
9 Durchfalle, Verstopfung
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Psychologe



SELBSTHILFE AKTIV PRAKTIZIEREN!

e Arzte und Therapeuten aufsuchen, die sich mit dem FMS
auskennen, um eine gesicherte Diagnose und hilfreiche
Therapie zu erhalten.

« Arzt- oder Klinikadressen Uber z. B. eine FM-Selbsthilfegruppe
oder -organisation erfragen.

« Kontakt zur Selbsthilfegruppe pflegen und an Fortbildungen
teilnehmen, um mehr Wissen zum Krankheitsbild und zu den
Therapiemoglichkeiten zu erhalten!

Hierdurch kdnnen unnotige Behandlungen und frustrierende
Arztbesuche vermieden werden!

Dies tut der eigenen Gesundheit und dem Geldbeutel gut!




VERHALTEN BEIM ARZT UND
N YA

+ Problematische Beschwerdedarstellung mit den Worteng
-Ich habe Schmerzen uberall!*

Folge: Uberforderung und Hilflosigkeit des Arztes!
Ein Arzt muss nicht alle Fachrichtungen beherrschen!

« Wenn die Prognose ,,FMS" gesichert ist, bleibt fOr die
Dauvertherapie der Betroffenen meist nur eine
symptomorientierte Arztwahl und Therapie.

 Hinweis:

FMS schlieBt andere Krankheiten nicht aus!
FOr diese sind andere Medikamente und Therapien nofig!



NTROLLE ZUM
SELBSTSCHUTZ:

- Empfohlene Medikamente vor Einnahme selbst prufen!
Neben- u. Wechselwirkungen beachien grs. Be||oocl<ze’r’rel,
Nachschlagewerk ,,Bittere Pillen”, Internet pp.)!

« Nach Einnahme von Medikamenien darauf achten, ob sie Uberhaupt
wa!(?ag\ (Wirkzeitraum beachtenl!) sind, bzw. ungute Nebenwirkungen
entstehen.

* Wenn nicht wirksam, mit dem Arzt das Absetzen des Medikamentes
oder den Wechsel auf ein anderes Praparat vereinbaren!

Die eigene Gesundheit geht vor den Sparwillen des Arztes!

« Schmerzmittel sind meist quf ,;saurer Basis* konstruiert und wirken bei zu
haufiger Einnahme schadlich auf die Magenschleimhaut und Magen!
(Gefahr durch Magenblufungen, -durchbruch pp.)

« Der Davergebrauch von Schmerzmitteln kann abhdangig machen
und selbst wieder Schmerzen verursachen (Medikamentenabusus) |
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Grunde und Ziele um korperlich aktiv zu sein:

Erhalt der Belastbarkeit der Muskulatur — nicht Wiedererlangung .
fr0herer (Hoch-) Leistungsfahigkeiten / ein wenig die Kondifion erhalten reichft!

HerbeifUhrung muskularer Elastizitat und Funktionalitat )
(Verbesserung der Durchblutung und somit eine bessere Sauerstoff und Nahrstoffversorgung)

Aufgrund frainingsbedingt elastischer gewordener Muskulatur verbessert
sich'die , Arbeitsumgebung* der Nozizeptoren (Schmerz- und Schadensfihler)
durch die damit verbundene Druckenflasfung = verminderter peripherer Schmerzinput!

Herz- Kreislaufaktivierung

Entstressung (Abbau von Stresshormonen durch bewegungsbedingtes Ausschwitzen)
Bewegung macht bessere Hirndurchblutung = Erhohter Pegel von Botenstoffen VGF
(Vascular Groth Factor] und BDNF [Brain Derived Neurotrophic Factor)

= F6rderun% der Wachstumsfaktoren der Gehirnzellen (Neurogenese)
= verbesserte Gedachtnisleistungen

Bei Ubertriebener Ausibung des Sports geht die ,,Bautatigkeit” im Gehirn zuruck!
(Studien-Erkenntnisse der Uni. Schanghai, 2008, nach Ratftenversuchen)

Sy

= Y%




MIT GEIGNETER KLEIDUNG g iuuat ey .. .
MINIMIEREN: by

« Vor dem aus dem Hausgehen sich durch geeignete
Kleidung (z. B. Softshell-Jacke, Schal, MUtze,
Handschuhe pp.)
vor Kaltezug und Nasse schitzen.

« Geeignete Schuhe bei einem Spaziergang
oder beim Sport mit weichen orthopadischen Einlagen
tragen!

- Efliche FM-Betroffene haben Schmerzen im Bereich
der FuBBsohlen, Fersen, Achillessehne! -



PANNUNG MINIMIEREN!

S

7N 3
g_-—‘ -‘«’/ In Wanne mit warmen Wasser , Moor pp.,

Ty N legen oder Warmduschen

« Bei RUckenschmerzen auf (Elektro-) Warmekissen
oder Warmflasche legen um die RUckenmuskulatur
entspannen

« Ausreichend atmen (fief ein- u. ausatmen)

« Meditieren oder eine Progressive
Muskelentspannung nach Jacobson machen

« Es kann auch Musikhdren oder anderes sein,
wenn man sich dabei entspannt




E PROBLEME:

Gedachtnis-, Konzentration-, Wortfindungs-
Schwierigkeiten

Strategie:

« Das Gehirn entlasten und schonen!
Unter Stress verschlechtern sich die Gehirnleistungen!

« Sich geduldig und leicht fordern und dabei nicht
aufgeben.
Mit der Zeit gewinnt der Trainingseffekt und
die Gehirnleistungen verbessern sich wieder!




R — —— | ‘\
DER ALLTAGLICHE GAU:
STARKE SCHMERZEN WAHREND DER ARBEIT

e Typisch:

Schmerzen im Schulter-Nacken- und Kopfbereich,
INn den Rucken und in die Arme ausstrahlend

» Begleitproblematik:

Konzentrations- und Wortfindungsschwierigkeiten

Die Arbeit fallt schwer und verstarkt die Schmerzen
Schlechtes Gewissen entsteht, da man nicht mehr den
(eigenen) Erwartungen entspricht.

« Versagensangste kommen auf, man will Kollegen, wenn man
%clh k;onk melden wurde, nicht mit der eigenen Arbeit
elasten.

ExisfenzielleﬂAngﬁ,te bilden sich durch die Uberlegung, wie
lange man Uberhaupt noch zur Arbeit gehen kann und wovon
dann, im Falle der Arbeitslosigkeit und Verdienstausfall, die
Familie leben solll



MEINE MOGLICHKEITEN:

. Ofter Pausen einlegen und mittels Entspannungsibungen
relaxen, auf gute Einatmung achten!

* In der Pause an die frische Luft und spazieren gehen.

« Mit einem Schmerzmittel die Schmerzen in den Griff
kriegen.

« Schmerzen aushalten! Nach auBen hin so tun, als ob alles
OK ware und weiterarbeiten.

« Arbeit einstellen und krank machen
 Eine andere nicht so belastende Arbeit suchen



DEM GRUBELN ENTR
UND WIEDER SCH

Unverstandnis der Mitmenschen belastet und meist sulcjﬂ"r

man den Grund bei sich.

NIN{SN
_AFEN

Mobbing auf der Arbeit verstarkt diese Problematik!
Man kann nicht einschlafen und grubelt ohne dies

verhindern zu konnen!

Hilfreich ist es sich ein Stoppschild vorzustellen und damit

seine Gedanken zu stoppen!






GLAUBHAFTMACHUNG DER

PROBLEME:

Arztliche Befundberichte vom behandelnden Arzt mit den o
gesundheitlichen Problemen und Einschradnkungen im Alltag beibringen.

Damit beim Versorgungsamt sich als schwerbehindert
(ab 50 GdB) einsfutenlassen.

Bei einer Behinderung ab 30 GdB beim Arbeitsamt
sich einem Schwerbehinderfen gleichsfellen Tassen
(Erlangung des erweiterten KUndigungsschurzes]!

Den Arbeitgeber Uber die Behinderung oder Schwerbehinderung
informieren

(Erhalt der Nachteilsausgleiche, wie Zusatzurlaub, Steuerfreibetrag pp.).

Kollegen mit kurzen Erlauterungen informieren!
(lch bin schmerzkrank und habe starke Schmerzen.)



NG IM PRIVATEN
UMFELD VERSCHAFFEN:

/. B. Familienmitglieder mehr in die Hausarbeit
e €inbinden
RN Kochen, Waschen, Bigeln, Putzen, Einkaufen)
52 @®ndem Zustdndigkeiten verdndert und Aufgaben fest
Zugewiesen werden:

4 Tochter hadngt Wasche von der Leine auf und ab,
Ubernimmt das Fensterputzen pp.,

nachdem die Familienmitglieder uber die
bestehenden personlichen Schwierigkeiten
informiert wurden (Familienrat einberufen)!

« Ggf. externe Hilfe (Haushaltshilfe) organisieren!




DAS FMS FORDERT DEM MENSCHEN AB
SICH WIEDER ZU ENTDECKEN
UND NEU ZU ORIENTIEREN!

- Wer seine Probleme fir sich behdlt und nicht zur Anderung
bereit ist, leidet weiter und verschenkt Chancen der
Verbesserung!

« Auf positive Veranderungen achten und sich nicht vom
Schmerz ,,verhaffen™ Iassen!

 Schmerzireie Zeiten herbeifuhren!

(Positive Ablenkungen: .

z. B.: Mit Hund oder Enkel ,,Gassigehen®,

mit der Katze schmusen,

sich in einer ,Wohlfuhlregion" aufhalten pp.)



=

Ich hoffe Sie haben durch den Vortrag
ein paar nutzliche Anregungen erhalten
und danke fur lhre Aufmerksamkeit!

Rainer M ar x
Fibromyalgie-Selbsthilfe Rhein-Main-Kinzig
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