TiPPS VON DER ALS-KRANKENPFLEGERIN FUR ALS-PATIENTEN MIT

SCHMERZEN

1. Uben Sie spezifische Bewegungen und machen Sie
Stretching, um Muskel- und Gelenksteife zu verhindern
oder zu verringern, und um mobil zu bleiben. Sie kdnnen
diese Bewegungen alleine oder mit Hilfe eines Familien-
mitgliedes oder Pflegers ausfiihren. Vergessen Sie bitte
auch nicht, regelmaRig lhre Arme Uber Schulterhohe
hinauf zu heben, denn das kann bei Schulterschmerzen
helfen. Denken Sie auch daran, lhre Finger, Ellenbogen,
Haften, Hand- und FuRgelenke sowie die Zehen zu be-
wegen.

2. Beanspruchen Sie Ihre Muskeln nicht GbermaRig
und bewahren Sie Ihre Muskelkraft fiir die Tatigkeiten,
die fir Sie am wichtigsten sind.

3. Verwenden Sie eine weiche Halskrause, um das Ge-
wicht Ihres Kopfes mitzutragen und dadurch das Entste-
hen von Nackenschmerzen und verspannungen zu ver-
hindern.

4. Nehmen Sie nichtsteroidale Antiphlogistica, wie Ibu-
profen, damit Entzindungen abklingen. Medikamente,
die Aspirin enthalten, sollten Sie allerdings vermeiden,
denn sie kdnnen Blutungen und Geschwiire verursachen
(das gilt natlirlich nicht, wenn lhr Arzt sie Ihnen verord-
net hat).

5. Probieren Sie, sanft zu reiben oder leichten Druck
anzuwenden, wenn Faszikulationen auftreten. Das sind
Spasmen oder Krampfe, die haufig in einem Friihstadium
von ALS auftreten, die unangenehm und schmerzhaft
sein und Sie nachts wachhalten kénnen. (Zur Behand-
lung von Faszikulationen wird im Allgemeinen Baclofen
empfohlen.)

6. Kornerkissen, geflllt mit Reiskérnern, Leinsamen,
Maiskornern oder anderen Fullstoffen, konnen in der
Mikrowelle aufgewarmt oder im Tiefkiihlgerat gekihlt
werden. Sie haben insbesondere am Nacken oder auf
den Schultern eine gute Wirkung, vor allem fiir Men-
schen, die lange am Computer gesessen haben.
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7. Aufrecht hinstellen: Stellen Sie sich taglich minde-
stens einmal und immer wenn es moglich ist, allein oder
mit Hilfe anderer, aufrecht hin. Dadurch wird die Blut-
zirkulation (insbesondere der FiiRe) gefordert und die
Wirbelsaule gestreckt.

8. Legen Sie |Ihre FiRe hoher oder in dieselbe Hohe wie
lhr Herz, damit Schwellungen abklingen, die durch lan-
ges Sitzen im Rollstuhl entstanden sind.

9. Legen Sie lhre Arme auf die Armlehnen lhres Roll-
stuhls. Dadurch werden lhre Rippen gespreizt und die
Atmung verbessert.

10. Gute Sitzhaltung: Sorgen Sie mithilfe von Kissen,
Decken oder andere Materialien fiir eine gute Sitzhal-
tung.

11. Ziehen Sie eine Triggerpunkttherapie in Betracht.
Triggerpunkte sind lokal begrenzte Muskelverhartun-
gen, die zu Schmerzen in der direkten Umgebung oder
an anderen Korperteilen flihren kdnnen. Bei der Trigger-
punkttherapie werden diese verharteten Punkte mas-
siert, um die Schmerzen zu vermindern und zu beseiti-
gen. Informieren Sie sich per Telefon bei verschiedenen
Massagetherapiekliniken. Manche haben Therapieti-
sche, die bis auf den Boden abgesenkt werden kénnen.
Dadurch kénnen sich auch Menschen mit beschrankter
Mobilitat allein oder mit Hilfe anderer auf die Tische le-
gen, um eine therapeutische und schmerzstillende Mas-
sage zu erhalten. Trinken Sie nach einer solchen Mas-
sage viel Wasser. Dadurch werden namlich die wahrend
der Massage in den Muskeln entstandenen Schlacken
weggesplilt, aulerdem bleiben die Muskeln hydratisiert.

Ubersetzung: Maja
Quelle: MDA/ALS Newsmagazine
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