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Was will diese Broschre?

Schmerzen sind wichtige und sinnvolle Alarmzeichen unseres Kor-
pers. Wir wissen, dass etwas mit unserem Korper nicht stimmt, wenn
wir Schmerzen haben.

Aber: Schmerzen sind unangenehm und belasten das gesamte Wohl-
befinden. Wer an Schmerzen leidet, will sie moglichst schnell loswer-
den. Diese Broschure informiert, was Sie gegen Schmerzen tun kén-
nen.

¢ Wie entstehen Schmerzen?

e Was passiert im Korper bei Schmerzen?

¢ Welche Auswirkungen haben Schmerzen auf den Kérper und das
Wohlbefinden?

¢ Was kdnnen Sie selbst gegen Schmerzen und deren Auswirkungen
machen?

¢ Wie kénnen Schmerzen behandelt werden?

Am Schluss der Broschure finden Sie nitzliche Adressen und Links zu
weiteren Informationen.



Unterschiedliche Formen
von Schmerzen

Plotzlich auftretende Schmerzen

Diese Schmerzen kennen alle. Die Ursache fur plétzlich auftretende
Schmerzen ist eine Verletzung, eine Erkrankung oder eine kérperli-
che Uberbelastung. Plotzlich auftretende Schmerzen sind meistens
auf eine Stelle im Korper begrenzt — dort, wo die Verletzung, Erkran-
kung oder Uberbelastung ist. Mit der Heilung der Verletzung und
Besserung der Erkrankung nehmen die Schmerzen ab und zeigen da-
mit, dass es dem Korper besser geht. Gegen diese Schmerzen hilft,
die kranke Korperstelle zu schonen. Also zum Beispiel das verletzte
Bein ruhig zu halten oder sich bei Kopfschmerzen hinzulegen. Bei
dieser Art Schmerzen wirken meist auch Schmerzmittel gut. Aber:
Schmerzmittel sollten nie Uber einen langeren Zeitraum eingenom-
men werden, denn sie kénnen ihre Wirkung verlieren oder Neben-
wirkungen haben, wenn sie nicht richtig eingenommen werden.

Wichtig zu wissen

Plotzlich auftretende Schmerzen, die nicht von einer Fachperson
behandelt werden, kdnnen dauerhaft bestehen bleiben. Es ist des-
halb sinnvoll, wenn Sie frithzeitig einen Arzt oder eine Arztin aufsu-
chen, damit die Ursache der Schmerzen gefunden und behandelt
werden kann. Lassen Sie auch Verletzungen durch einen Arzt oder

eine Arztin behandeln, damit sie richtig heilen kénnen.

Chronische Schmerzen

Von chronischen Schmerzen spricht man, wenn Schmerzen seit min-
destens drei Monaten bestehen. Meistens sind diese Schmerzen das
Zeichen fur eine Erkrankung oder eine nicht ausgeheilte Verletzung.
Sie kénnen aber auch psychische Ursachen haben.



Es ist flr Betroffene von chronischen Schmerzen sehr entlastend,
wenn sie wissen, weshalb sie Schmerzen haben. Und es ist wichtig,
auch bei langandauernden Schmerzen den Arzt oder die Arztin auf-
zusuchen, damit die Schmerzen richtig behandelt werden kénnen.
Sonst besteht die Gefahr, dass man sichimmer mehr zurtckzieht und
nicht mehr am Leben teilnimmt.
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Chronische Schmerzen durch Stressbelastung

Es gibt viele Menschen, die dauernd an Schmerzen leiden, ohne dass
eine korperliche Schadigung als Ursache gefunden werden kann. Oft
treten chronische Schmerzen auch im Zusammenhang mit schwieri-
gen Lebenssituationen und dem daraus entstehenden Dauerstress
auf. Zum Beispiel dann, wenn jemand trotz schwerer Arbeit nur we-
nig Geld verdient, das knapp flr das Notigste im Leben reicht, und



dazu Kontakte mit vertrauten Menschen und deren Unterstltzung
fehlen. Hier zeigen die Schmerzen an, dass die kérperliche und psy-
chische Belastbarkeit der betroffenen Person Uberschritten worden
ist. In gewissen Fallen kann der ganze Kérper zu schmerzen beginnen
oder der Schmerz wechselt von einer Koérperstelle zur anderen.
Auch traumatische Erlebnisse (wie Naturkatastrophen, Krieg oder
Folter) kdnnen diese Art Schmerzen verursachen. So leiden zum Bei-
spiel Menschen, die Folter erlebten, an Schmerzen an den gefolter-
ten Korperstellen, auch wenn auf einem Rontgenbild nichts zu sehen
ist.

Die von dieser Art Schmerzen betroffenen Menschen leiden oft auch
an Schlafstérungen, Erschopfung, Konzentrationsstérungen, Reiz-
barkeit und Verspannung der Muskulatur. Damit verbunden ist hau-
fig auch, dass man sich von Familie und Freunden zurtckzieht, weil
die Kraft fehlt, das tagliche Zusammenleben zu meistern. Der
Schmerz oder das Leidenist flir die anderen Menschen oft nicht sicht-
barund wird deshalb nicht ernst genommen, was flr die Betroffenen
zu einer weiteren Erschwerung im Alltag fuhrt.

Wichtig zu wissen

Bei dieser Art Schmerzen ist es normal, dass durch Rontgen, Com-
putertomografie oder Magnetresonanz keine Schadigung sicht-
bar wird. Diese Schmerzen stehen im Zusammenhang mit einer
Uberbelastung des gesamten Nervensystems. Oft helfen in dieser
Situation auch gewdhnliche Schmerzmittel nur teilweise. Wichtig
ist, dass die Betroffenen in dieser Schmerzsituation nicht resignie-
ren und medizinische und / oder psychologische Hilfe suchen und
die Schmerzen behandeln lassen.

Schmerzgedachtnis und Schmerzkrankheit
Chronische Schmerzen bewirken, dass der Koérper empfindlicher
wird. Er reagiert schneller und stérker auf Schmerzreize von aussen.



Im Extremfall kann schon eine alltagliche Belastung der Muskeln,
zum Beispiel bei der Berufs- oder Hausarbeit sowie einer Berlihrung,
schmerzhaft sein. Diese Reaktion des Koérpers steht in Zusammen-
hang mit dem Schmerzgedachtnis des Korpers.

Wenn Schmerzen lange andauern, konnen sie selbst zu einer Krank-
heit werden. Man spricht dann von Schmerzkrankheit. Die Betroffe-
nen leiden unter Schmerzen; es findet sich aber keine korperliche Ur-
sache mehr dafir. Hinter der Schmerzkrankheit steht oft eine lange
Krankheitsgeschichte. Patienten mit einer Schmerzkrankheit brau-
chen die Unterstlitzung von Fachpersonen, damit die Schmerzen
richtig behandelt werden kénnen.

Wichtig zu wissen

Gegen chronische Schmerzen kann und muss etwas getan wer-
den. Die Behandlung von chronischen Schmerzen ist je nach Ur-
sache und Schmerzerleben unterschiedlich und muss individuell
auf die Betroffenen abgestimmt werden. Neben den Behand-
lungsmoglichkeiten, die vom Arzt oder der Arztin vorgeschlagen
werden, kdnnen auch Sie selber etwas tun, um Ihre Schmerzen zu
lindern. Wenn Schmerzen schon lange bestehen, zeigt sich eine
Besserung der Beschwerden in kleinen Schritten. Das erfordert
von den Betroffenen viel Geduld.



Wie kann ich mir selber helfen und
trotz Schmerzen aktiv bleiben?

Sie finden im Folgenden verschiedene Méglichkeiten, was Sie selbst
gegen die Auswirkungen von chronischen Schmerzen tun kénnen.
Nicht bei allen hilft dasselbe. Es kann auch vorkommen, dass etwas
eine Zeitlang hilft und dann seine Wirkung verliert. Sie mussen viel-
leicht Verschiedenes ausprobieren, um das Richtige zu finden.

Bei Muskelverspannungen

Chronische Schmerzen flhren oft zu Anspannung und Stress. Dies
spuren Betroffene unter anderem durch verspannte Muskeln, was
die bereits vorhandenen Schmerzen zusatzlich verstarkt. Viele For-
men von Rucken- und Nackenschmerzen entstehen auf diese Weise.
Sie kdnnen verschiedenes tun, um verspannte Muskeln zu lockern. Es
bringt dann die besten Resultate, wenn es regelmassig und Uber lan-
gere Zeit angewendet wird.

Mit Warme entspannen

Warme kann hilfreich sein, da sie Muskeln entspannt. Sie konnen bei-
spielsweise eine Warmeflasche oder ein Heizkissen auf die schmer-
zende, verspannte Stelle auflegen. Eine solche Behandlung kdnnen
Sie gut machen, wenn Sie abends fernsehen oder im Bett vor dem
Einschlafen. Damit die Wirkung anhalt, sollten Sie diese Behandlung
regelmassig und langere Zeit durchfihren. Achten Sie darauf, dass
die Warmeflasche oder das Heizkissen nicht zu heiss sind, denn das
kann zu Verbrennungen fuhren.

Auch ein warmes Bad oder ein Besuch im Thermalbad helfen, ver-
spannte Muskeln zu entspannen.



Mit Bewegung entspannen und kréftigen

Regelmassige Bewegung hat viele positive Auswirkungen auf den
Korper und auf das Wohlbefinden ganz allgemein. Bewegung |6st
verspannte Muskeln, hilft Stress abzubauen und verbessert die Lau-
ne und den Schlaf. Bewegung hilft zudem, in Kontakt mit anderen
Menschen zu kommen. Mit Freunden oder Bekannten zu spazieren
oder mitKindern zu spielen, tut nicht nur Ihrem Kérper sondern auch
Ihrer Psyche gut.

Damit die Bewegung Ihr Wohlbefinden verbessert, mussen Sie nicht
unbedingt eine spezielle Sportart betreiben. Wichtig ist, dass Sie sich
regelmassig und mit Freude bewegen und 3-4mal pro Woche oder
am besten taglich eine halbe Stunde aktivin Bewegung sind. Sie wer-
den merken, dass Sie sich dadurch wohler und kréaftiger fihlen, bes-
ser schlafen und auch Ihre Schmerzen besser ertragen.

Tipps fir mehr Bewegung im Alltag

Versuchen Sie, sich moglichst viel an der frischen Luft zu bewegen
und bauen Sie die Bewegung in lhren Alltag ein. Sie kénnen bei-
spielsweise lhre Einkdufe oder einen Teil des Arbeitsweges zu Fuss
oder mit dem Velo machen. Oder spazieren Sie abends durch das
Quartier und lassen Sie so den Tag ausklingen. Oftmals ist es auch ei-



ne Hilfe, sich mit jemandem aus der Familie, dem Bekannten- oder
Freundeskreis fUr eine regelmassige Bewegungsaktivitat zu verabre-
den.

Bewegen Sie sich regelmassig, auch wenn Sie anfanglich vielleicht
mehr Schmerzen empfinden. lhr Kérper muss sich zuerst an die neue
Aktivitat gewdhnen. Die verspannten Muskeln missen wieder gelo-
ckert und gestarkt werden, das braucht Zeit. Versuchen Sie, die neue
Aktivitat Gber drei Monate konsequent durchzufiihren. Sie werden
merken, wie Sie kraftiger werden und auch besser in Form sind. lhr
Hausarzt oder lhre Hausarztin kann lhnen helfen, die fur Ihre Situati-
on beste Bewegungsmaglichkeit zu finden.

Bei Stress und Anspannung

Schmerzen belasten nicht nur den Kérper. Sie wirken sich auch nega-
tiv auf das allgemeine Wohlbefinden aus. Die taglichen Aufgaben in
der Familie oder bei der Arbeit werden zu einer Last — man flhlt sich
ohnmachtig und ungeduldig gegeniber den Schmerzen. Menschen
mit chronischen Schmerzen bemerken oft, dass sie viel empfindlicher
geworden sind und zum Beispiel den Larm der eigenen Kinder viel
schlechter ertragen. Schmerzen kénnen witend oder traurig ma-
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chen. Die eigenen Schmerzen belasten oft auch das Leben in der Fa-
milie, im Freundes- oder Bekanntenkreis. In solchen Situationen soll-
ten Sie auch mit lhrem Arzt oder Ihrer Arztin sprechen und sich bera-
ten lassen, wie Sie unterstitzt werden kénnen.

Die Kraft einteilen

Ein Leben mit chronischen Schmerzen braucht sehr viel Kraft. Damit
Sie die alltédglichen Aufgaben trotz der Schmerzen bewaltigen kon-
nen, mussen Sie Ihre Energie einteilen. Arbeiten Sie wenn mdéglich
nicht zu lange ohne Unterbruch, sonst bissen Sie dies im Anschluss
mit starkeren Schmerzen. Teilen Sie die Arbeiten auf. Viele kleine Por-
tionen Tatigkeit pro Tag sind besser als eine grosse Portion auf ein-
mal.

Gonnen Sie sich Pausen im Alltag. Planen Sie jeden Tag mehrere Pau-
sen ein und lassen Sie sich dabei nicht storen. Das kann zum Beispiel
eine Kaffeepause wahrend der Hausarbeit oder eine kurze Mittags-
ruhe sein. Oder tun Sie nach Arbeitsschluss ganz bewusst etwas, das
Sie entspannt, beispielsweise mit einer vertrauten Person Uber Ihren
Tag sprechen, Musik horen oder lesen.

Sich Gutes tun

Menschen mit chronischen Schmerzen kénnen das Gefihl fir das ei-
gene Wohlbefinden verlieren. Die Freude am Leben kann mit kleinen
Dingen geweckt werden. Achten Sie darauf, dass Sie jeden Tag etwas
tun, das lhnen Freude bereitet. Sich Gutes tun bringt Entspannung
und Ablenkung von den Schmerzen. Uberlegen Sie sich, was gut fur
Sie ist: in der Natur zu sein, mit anderen Menschen zusammen zu
sein, etwas Gutes zu essen, Musik zu horen, zu zeichnen oder sich sel-
ber zu pflegen? Planen Sie Aktivitaten, die Ihnen gut tun oder Freude
bereiten, ganz bewusst ein, am besten tdglich und lassen Sie sich
nicht davon abhalten.

Eine weitere Mdglichkeit ist, ein Tagebuch nur Gber die Dinge zu fuh-
ren, die Sie wahrend des Tages gefreut haben. Das kdnnen auch ganz



kleine Dinge sein, beispielsweise ein unerwarteter Telefonanruf, der
Sieg lhrer Mannschaft im Fussball, die Lieblingssendung im Fernse-
hen oder eine Erinnerung an ein besonderes Erlebnis. Ein solches Ta-
gebuch hilft, die schonen Momente im Alltag wahrzunehmen und
sich noch einmal dartber zu freuen. Bei andauerndem Schmerz be-
steht sonst die Gefahr, dass man im Alltag nur noch das Negative
wahrnimmt.

Bei Schlafproblemen

Chronische Schmerzen kénnen zu Schlafstorungen fihren. Kérper
und Geist kdbnnen sich so nicht erholen. Das fuhrt Gber ldngere Zeit zu
Erschopfung. Wer mide und erschopftist, ist weniger leistungsfahig
und weniger belastbar. Dies wirkt sich auf die alltaglichen Aufgaben,
auf das Leben in der Familie und die Beziehung zu anderen Men-
schen aus.

Es gibt verschiedene Méglichkeiten, etwas gegen Schlafprobleme zu
unternehmen und mehr Ruhe und Erholung zu bekommen. Bei
schweren und anhaltenden Problemen sollten Sie aber mit einem
Arzt oder einer Arztin sprechen und sich beraten lassen, wie die
Schlafstorungen behandelt werden kdnnen.



Zur Ruhe kommen und entspannen

Zu einem besseren Schlaf kann bereits die Zeit vor dem Schlafenge-
hen beitragen. Versuchen Sie, den Abend ruhig zu gestalten. Machen
Sie am Abend etwas, was lhnen Freude bereitet und gut tut: Musik
horen, sich mit vertrauten Personen unterhalten, lesen, ein Kreuz-
wortratsel [6sen, handarbeiten, mit den Kindern oder der Familie ein
Spiel spielen.

Wenn Sie angespannt oder unruhig sind, kann ein Abendspazier-
gang helfen. Entspannend wirkt auch ein warmes Bad. Es gibt ver-
schiedene Badezusatze, die durch ihren Duft die Entspannung durch
das warme Wasser noch verstarken, beispielsweise Lavendel, Oran-
genbliten oder Melisse.

Auch ein warmes Getrdnk vor dem Schlafengehen wirkt beruhigend.
Achten Sie aber darauf, dass Sie keinen Kaffee, Schwarztee oder
GrUntee trinken, denn diese enthalten anregende Wirkstoffe. Besser
sind Teesorten, die eine beruhigende oder sogar schlafférdernde
Wirkung haben. Sie kdnnen sich in der Apotheke beraten lassen, wel-
cher Tee besonders geeignet ist.

Nicht schlaflos im Bett liegen

Wenn Sie an Schlafproblemen leiden, gehen Sie nicht zu friih ins Bett,
sondern erst, wenn Sie wirklich mide sind.

Wenn Sie nicht einschlafen kdnnen oder in der Nacht aufwachen und
lange angespannt wach liegen, ist es besser, wieder aufzustehen. Es
bringt keine Erholung, ruhelosim Bett zu liegen und Gber Sorgen und
Schmerzen nachzudenken. In der Nacht scheinen diese noch viel gro-
sser und starker als bei Tag. Es ist sinnvoller, die schlaflose Zeit mit ei-
ner ablenkenden Beschaftigung zu verbringen. Hoéren Sie Musik, le-
sen Sie, schreiben Sie Briefe oder Mails an Freunde oder Familie, ma-
len oder zeichnen Sie. Wichtig ist, dass Sie etwas tun, das lhnen
Freude bereitet. Fihren Sie die Aktivitdt so lange aus, bis Sie schlafrig
werden und legen Sie sich erst dann wieder ins Bett. Sie werden sich
so am nadchsten Morgen ausgeruhter fihlen, als wenn Sie mehrere
Stunden schlaflos im Bett gelegen haben.



Wie konnen chronische Schmerzen
behandelt werden?

Die Behandlung von chronischen Schmerzen muss individuell auf die
betroffene Person abgestimmt sein und verlangt oft eine Kombinati-
on verschiedener Methoden, je nach Schmerzursache und Schmer-
zerleben. Ein Ziel ist auch, zu lernen mit den Schmerzen umzugehen
und sie zu kontrollieren.

Hilfe durch den Hausarzt oder die Hausarztin

Ihr Arzt oder Ihre Arztin sind wichtige Personen bei der Behandlung
Ilhrer Schmerzen. Sie helfen Ihnen, eine auf Sie und Ihre Schmerzsitu-
ation abgestimmte Behandlung zu finden.

Wenn Sie an chronischen Schmerzen leiden, ist es wichtig, dass Sie
Vertrauen zu lhrem Arzt oder zu lhrer Arztin haben und mit Ihnen
Uber die Schmerzen und lhre Situation sprechen kdonnen. Ein Haus-
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arzt, der Sie gut kennt und den Sie gut kennen, ist deshalb sehr wert-
voll. Je besser Ihr Arzt oder lhre Arztin Sie und ihre Lebenssituation
kennt und Gber Ihre Schmerzen Bescheid weiss, desto besser kann Ih-
nen geholfen werden. Wenn es fir die Behandlung nétig ist, wird lhr
Hausarzt oder lhre Hausarztin Sie an einen Spezialarzt oder Spezia-
larztin verweisen.

Je mehr Sie selbst Uber Ihre Schmerzen wissen, umso besser kdnnen
Sie mithelfen, Ihre Schmerzen zu bekdmpfen. Fragen Sie lhren Arzt
oder Ihre Arztin deshalb ruhig alles, was Sie zu lhrem Schmerz und
seiner Behandlung wissen wollen. Wenn Sie aber den Eindruck ha-
ben, dass |lhre Sprachkenntnisse nicht ausreichen, um mit lhrem Arzt
oder lhrer Arztin zufriedenstellend Gber Ihre Situation sprechen zu
kénnen, Uberlegen Sie sich, wer Ihnen helfen kann, das Gesprach zu
Ubersetzen. Welche vertraute Person kénnte Sie beim Arztbesuch
unterstltzen? Spitaler oder Kliniken arbeiten manchmal auch mit
professionellen Dolmetschenden oder mit dem Nationalen Telefon-
dolmetschdienst zusammen. Fragen Sie danach.

Sie finden im Folgenden mehrere Fragen, die Sie sich zur Vorberei-
tung auf den Arztbesuch stellen kdnnen. So kénnen Sie lhrem Arzt
oder lhrer Arztin detailliert Auskunft tiber Ihre Schmerzen geben.

Vorbereitung auf den Arztbesuch

Wo genau habe ich Schmerzen?
¢ Wo an oder in meinem Kérper verspUlre ich Schmerzen?
* Wo sind die Schmerzen am starksten?

Wie ist mein Schmerz?

* Wie kann ich meine Schmerzen beschreiben?

¢ Sind sie zum Beispiel brennend wie Feuer, stechend wie ein
Messer, krampfartig, wie ein Blitz, pulsierend wie der Herzschlag?



Seit wann habe ich Schmerzen?

¢ Wann habe ich die Schmerzen das erste Mal gehabt?

¢ Was denke ich, warum ich diese Schmerzen habe? Gibt es einen
Grund far meine Schmerzen (Verletzung, Erkrankung, Stress etc.)?

Wie haufig habe ich Schmerzen?

¢ Taglich, wochentlich, monatlich?

* Gibt es Tageszeiten, an denen meine Schmerzen schwacher sind?
¢ Gibt es Wochentage, an denen ich weniger Schmerzen habe?

Wie wirken sich die Schmerzen auf mein Leben, meine Arbeit

und meine Familie aus?

e |st der Schlaf, die Konzentrationsfahigkeit, das Gedachtnis beein-
trachtigt?

¢ Habe ich mich zurlickgezogen, gehe ich kaum mehr aus dem
Haus?

¢ Habe ich die Fahigkeit, mich an etwas zu freuen, verloren?

¢ Binich bei der Arbeit oder zu Hause wegen den Schmerzen
ungeduldiger geworden?

Was habe ich bisher gegen die Schmerzen getan?
¢ Was tut mir gut, wenn ich Schmerzen habe?
e Was verstarkt meine Schmerzen?

Was macht mir an meinen Schmerzen am meisten Sorgen oder
Angst?

Was will ich von meinem Arzt oder meiner Arztin wissen?

e Wie erklart der Arzt oder die Arztin meine Schmerzen?

¢ Welche Moglichkeiten der Behandlung gibt es flir meine Schmer-
zen?

¢ Was kann ich selbst dagegen tun?



Psychologische Behandlung

Jeder Schmerz, der langer andauert, fihrt zu einer psychischen Be-
eintrachtigung, und es gibt Schmerzen, die in erster Linie psychische
Ursachen haben. In diesen Fallen kann eine psychologische Behand-
lung (Psychotherapie) helfen. Nehmen Sie psychologische Hilfe in
Anspruch —auch Spitzensportler und Manager holen sich Unterstit-
zung bei Psychologen.
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Da chronische Schmerzen oft im Zusammenhang mit einer Stressbe-
lastung stehen, kann ein anderer Umgang mit Stress ein wichtiges Ziel
einer psychologischen Therapie sein. Ein weiteres Ziel ist, dass die Be-
troffenen lernen, den Schmerzen nicht hilflos ausgeliefert zu sein. Die
Behandlung hilft kldren, welchen Stellenwert der Schmerz im Leben
hat und wie der Alltag entspannter und ertraglicher gestaltet werden
kann.

Die psychologische Behandlung bei chronischen Schmerzen wird ein-
zeln oder auch in Gruppen durchgefuhrt. Dort werden zum Beispiel
verschiedene Entspannungstechniken gelernt, die in Schmerzsituatio-
nen helfen. Und manchmal tut es gut, mit anderen Menschen, die die
gleichen Probleme haben, zu sprechen. Es hilft, zu horen, wie andere
Betroffene mit ihren Schmerzen umgehen und was ihnen gut tut.



Sprechen Sie mit Ihrem Arzt oder Ihrer Arztin darlber, wenn Sie der
Meinung sind, eine psychologische Behandlung kénnte lhnen hel-
fen. Sie kdnnen Ihnen helfen, eine psychologische Fachperson oder
eine entsprechende Therapie zu finden.

Physiotherapie

Ziel der Physiotherapie ist die Entspannung oder Kraftigung des Kor-
pers in Krankheitssituationen. Fiir die Behandlung von chronischen
Schmerzen gibt es in der Physiotherapie verschiedene Moglichkei-
ten. Am Anfang der Behandlung wird deshalb der Physiotherapeut
oder die Physiotherapeutin genau abklaren, welche Behandlungsar-
ten die richtigen fir Sie sind.

Sie kdnnen die Behandlungin der Physiotherapie unterstitzen, wenn
Sie auch ausserhalb der Therapie regelmassig Ubungen machen. Ihr
Physiotherapeut oder lhre Physiotherapeutin wird Ihnen sagen, was
Sie zu Hause selbst durchfiihren kdnnen. Diese Fachpersonen kon-
nen Sie ebenfalls beraten, wie Sie im Beruf oder bei der Hausarbeit
moglichst krafteschonend arbeiten und so Ihren Kérper vor falschen
Belastungen schiitzen kénnen.




Wichtig zu wissen

Bei der Physiotherapie kann es am Anfang zu einer Verstarkung
der Schmerzen kommen. Das ist normal, weil sich die verspannten
oder verkUrzten Muskeln zuerst an die Bewegung gewdhnen mus-
sen. Der Schmerz nimmtim Laufe der Therapie ab, wenn die Ubun-
gen oder Therapien regelmassig gemacht werden und sich die
Muskeln entspannen lernen.

20

Alternative Heilmethoden, komplementare Medizin

Bei der Behandlung von chronischen Schmerzen kénnen auch alter-
native oder komplementar-medizinische Heilmethoden helfen. Da-
zu gehoren beispielsweise der Einsatz von Pflanzenwirkstoffen zur
Behandlung von bestimmten Krankheitszeichen, Wickel, Massagen,
Osteopathie und Akupunktur. Auch hier kann Sie der Hausarzt oder
die Hausarztin beraten. Wenn Sie andere Menschen kennen, die an
chronischen Schmerzen leiden, fragen Sie diese nach ihren Erfahrun-
gen mit alternativen Behandlungsmethoden. Behandlungen aus der
alternativen oder komplementdren Medizin werden nur teilweise
durch die Grundversicherung der Krankenkasse bezahlt. Fragen Sie
auf jeden Fall vor Behandlungsbeginn bei Ihrem Versicherer nach, ob
die Behandlung bezahlt wird.
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Wo kann ich mich weiter informieren?

e Schweizerische Gesellschaft zum Studium des Schmerzes
Diese Webseite (deutsch, franzosisch) enthalt viele Informationen zum
Thema Schmerz und die Behandlungsmaglichkeiten in Schmerz-
situationen sowie Adressen von Selbsthilfegruppen: www.pain.ch

e Schweizerische Rheumaliga
Diese Webseite enthalt Informationen in Deutsch, Franzdsisch
und Italienisch zum Leben mit chronischen Schmerzen:
www.rheumaliga.ch

e Gesundheitswegweiser Schweiz (18 Sprachen)
Diese Broschure informiert Uber das schweizerische Gesundheitswesen,
zum Beispiel Uber die medizinische Versorgung in der Schweiz und die
Leistungen der Krankenkassen. Den Gesundheitswegweiser gibt es
kostenlosin 18 Sprachen. Er kann bestellt oder als pdf heruntergeladen
werden unter www.migesplus.ch

e migesplus.ch (9 Sprachen)
migesplus.ch ist eine Internetseite, die Informationen (Broschiren,
Merkblatter etc.) zu verschiedenen gesundheitlichen Themen bereithalt.
Auch zum Thema Schmerz. Die Internetseite ist in neun Sprachen
Ubersetzt. Die meisten Informationsmaterialien auf migesplus.ch sind
kostenlos erhaltlich oder auch als pdf-Dokument zum Ausdrucken
verfigbar: www.migesplus.ch

e Bewegungist Leben (10 Sprachen)
Diese Broschire enthalt Vorschlage, weiterfiihrende Informationen und
nutzliche Hinweise zur Bewegung im Alltag. Die Broschire ist im Internet
unter www.migesplus.ch (= Publikationen) gratis erhaltlich oder kann als
pdf heruntergeladen werden.



22

Seelische Krise —was tun? (9 Sprachen)

Diese Broschure enthélt hilfreiche Information zum Thema seelische
Krisen, Hinweise Uber Behandlungsmaoglichkeiten und weiterfihrende
Adressen. Die Broschdre ist im Internet unter www.migesplus.ch

(= Publikationen) gratis erhaltlich oder kann als pdf heruntergeladen
werden.

Wenn das Vergessen nicht gelingt (5 Sprachen)

Diese Broschire richtet sich an Frauen, Manner und Kinder, die Trauma-
tisches erlebt haben, und ihre Angehérigen. Die Broschire informiert
anhand konkreter Beispiele Uber Entstehung, Folgen und Bewaltigung
der Posttraumatischen Belastungsstérung. Die Broschire kann im
Internet unter www.migesplus.ch (= Publikationen) gratis bezogen oder
als pdf heruntergeladen werden.

Schweizerisches Arzteverzeichnis der FMH
Hier finden Sie Arztinnen und Arzte nach Region, Fachgebiet und
Sprachkenntnissen: www.doctorfmh.ch (viersprachige Webseite).

Foderation der Schweizer Psychologinnen und Psychologen

Hier finden Sie Psychologinnen und Psychologen nach Region, Fach-
gebiet und Sprachkenntnissen: www.psychologie.ch (dreisprachige
Webseite).

Ambulatorium fur Folter- und Kriegsopfer

Die vier Ambulatorien fur Folter- und Kriegsopfer in Bern, Genf,
Lausanne und Zurich arbeiten interdisziplinar in den Bereichen Medizin,
Psychotherapie, Kérper- und Bewegungstherapie sowie Sozial-
beratung und -begleitung. Sie finden weitere Informationen dazu
unter www.torturevictims.ch (dreisprachige Webseite).

Selbsthilfegruppen

In verschiedenen Kantonen gibt es Selbsthilfegruppen zum
Thema «chronischer Schmerz». Eine Ubersicht bietet die Webseite
«Stiftung Selbsthilfe Schweiz», www.selbsthilfeschweiz.ch
(dreisprachige Webseite).






Deutsch, allemand, tedesco

Franzésisch, francais, francese

Italienisch, italien, italiano

Albanisch, albanais, albanese

Spanisch, espagnol, spagnolo

Portugiesisch, portugais, portoghese

Tarkisch, turc, turco

Kroatisch, croate, croato / Serbisch, serbe, serbo /
Bosnisch, bosniaque, bosniaco

Informationen und Bestellung:
www.migesplus.ch — die Internetplattform fir
Gesundheitsinformationen in mehreren Sprachen

Diese Publikation ist mit fachlicher und finanzieller
Unterstltzung durch migesplus im Rahmen des
Nationalen Programms «Migration und Gesundheit»
entstanden.




