Selbsthilfe macht Sinn
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Selbsthilfe ist bei Fibromyalgie ein sehr
wichtiger Schritt. Hilf dir selbst, sonst
hilft dir keiner" ist nicht nur ein Satz,
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Was ist Fibromyalgie?

Fibromyalgie (Faser-Muskel-Schmerz)

ist eine chronische Krankheit. Sie ist durch
weit verbreitete Schmerzen mit wechselnder
Lokalisation in der Muskulatur, in und um
die Gelenke und im Bereich des Riickens
gekennzeichnet. Weitere Symptome sind
unter vielen anderen

e Midigkeit und Erschépfung

e Schlafstérungen

e Kopfschmerzen

e Reizmagen und -darm

e Schwellungsgefiihle in Handen,
Flssen und dem Gesicht

e Morgensteifigkeit

e ruhelose Beine

e Angstzustande

e Herzrhythmusstérungen

e Konzentrations- und
Gedachtnisschwache

e Wortfindungsstérungen

Die Schmerzen kdnnen anhaltend,
wiederkehrend oder wandernd sein.
Sie verstarken sich durch Stress,
Ndsse, Kalte oder Hitze und bei
ldngerem Sitzen oder Liegen.

Es handelt sich um eine sehr
komplexe chronische Erkrankung.

Wie wird sie diagnostiziert?

Die Diagnosestellung einer Fibromyalgie
gestaltet sich fiir Arzte als recht schwierig,
da weder Laborwerte noch Rdntgenbilder

oder MRT-Scans einen Aufschluss bringen.

Durch Prifen der 18 Korperdruckpunkte

(Tenderpoints) und einem Ausschlussver-
fahren kann Fibromyalgie diagnostiziert

werden... oft erst nach Jahren.

Bis die Erkrankung im vollen Bild er-
scheint, hat der Patient bereits eine
regelrechte Arzte-Odysee hinter sich.
Die Krankheit ist nicht tddlich, kann
jedoch eine massive Beeintrachtigung
der Lebensqualitdt bewirken.

Fibromyalgie-Patienten haben aufgrund
der problematischen Diagnose oft
Schwierigkeiten, als ,arbeitsunfahig" an-
erkannt zu werden, was nicht selten zu
groBen sozialen und finanziellen
Belastungen flihrt.

Da viele Betroffene in dieser Zeit als
Hypochonder abgestempelt werden,
verschlimmern sich in vielen Fallen die
Symptome und Selbstzweifel.

Wertvolle Zeit ist bis zu einer
angemessenen Therapie verstrichen.

Und wie wird sie behandelt?

Das Behandlungskonzept ist heute die
»+multimodale Schmerztherapie" ent-
sprechend den neuen Erkenntnissen
der modernen Schmerzforschung.

Ziel ist dabei die Erhaltung und Ver-
besserung der Funktionsfahigkeit des
Korpers durch:

e physikalische Therapien

e |eichtes Ausdauertraining

e sanftes Kraft- und Funktionstraining

e Trocken- und Wassergymnastik

e Psychotherapien

e Entspannungsmethoden (Yoga etc.)

e progressive Muskelentspannung
nach Jakobsen

e Erwarmen in der Infrarotkabine

e Radonbehandlungen

Fibromyalgie tritt auf unterschiedlichste

Art und Weise auf, die Symptome

kdnnen von Patient zu Patient stark
unterschiedlich auftreten. Eine Empfehlung
fir eine Behandlungmit Medikamenten sollte
mit Fachdrzten die eine entsprechende
Expertise haben abgeklart werden.

Eine Kombination aus den genannten
Therapien und eine gute Arzt-Patienten-
Beziehung sind ein wichtiger Faktor
fir eine Erleichterung der Krankheit.
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