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Fibromyalgie-Syndrom

Leben mit dem

Faser-Muskel-
Schmerz

Schmerzen in der Endlosschleife: Langsam fangt es an, das
kleine Ziehen im Ricken, das immer machtiger wird, schlie3lich
Arme, Schulter, Kopf oder Beine erreicht. Nichts ist mehr, wie es
war, wenn der Schmerz wieder und wieder vom Korper Besitz
ergreift und womaoglich Schlaflosigkeit, bleierne Erschépfung
und depressive Verstimmungen hinzukommen. Die komplexe
Krankheit hat einen Namen: Fibromyalgie-Syndrom (FMS). Wir
zeigen, wie es gelingt, dass Betroffene Lebensqualitat, Lebens-
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freude und Genussfahigkeit zurickgewinnen.
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— s gibt Tage, da mochte man am liebsten im Bett

bleiben und sich verkriechen. Wenn alles wehtut
" und man die halbe Nacht wach gelegen hat, ist auch
die Stimmung auf dem Tiefpunkt. Sind dann auch
noch die Handgelenke so steif, dass man kaum die Kaffee-
tasse halten kann, spielt der Kreislauf verriickt oder treibt
schon die kleinste Anstrengung den Schweif3 auf die Stirn,

fallt es schwer, die normalen Routinen des Alltags aufzu-
nehmen. Zwei bis vier Prozent der Bevolkerung leiden am
Fibromyalgie-Syndrom (FMS), dem Faser-Muskel-Schmerz.
Frauen sind neunmal haufiger betroffen, und meist setzen
die Beschwerden im mittleren Alter ein. Warum das so ist,
wissen wir nicht. Machen sich Frauen einfach mehr Sorgen
und Gedanken? Fiir Erkrankte beginnt auf jeden Fall bis
zur kliarenden Diagnose eine gefiihlt nicht enden wollende
Arzte-Odyssee. Da es keine feststellbaren Verdnderungen
an den Gelenken, Muskeln und Sehnen gibt, nimmt man die
Patienten haufig nicht ernst und stempelt sie als Simulanten
ab, was den Leidensdruck zusétzlich erhoht.

WIE FMS DIAGNOSTIZIERT WIRD

Doch FMS ist keine eingebildete Krankheit. Verschiedene, zum
Teil unbekannte Ursachen haben zur Folge, dass die Schmerz-
verarbeitung im Gehirn verdndert und seine Wahrnehmung
damit gestort ist. Die chronisch verlaufende Fibromyalgie lasst
sich nur schwer diagnostizieren, weil sie teilweise Symptome
anderer Erkrankungen aufweist und anhand der Blutwerte
keine Auffalligkeiten nachzuweisen sind. FMS wird zu den
rheumatischen Erkrankungen gez&hlt, da die im Vordergrund
stehenden Schmerzen an den Bewegungsorganen verspiirt
werden. Allerdings haben wir es bei FMS weder mit entziind-
lichen Prozessen noch mit Verschleif3 zu tun.

Einher mit den Schmerzen gehen
beim Fibromyalgiesyndrom

Schlafstérungen und
Erschopfung. Dazu kommen
Begleitsymptome wie
Morgensteifigkeit und
zentrationsstérungen.
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DR. MED. WOLFGANG BRUCKLE

ist Facharzt fur Innere Medizin (Schwerpunkt Rheumatolo-
gie) und fur Physikalische und Rehabilitative Medizin mit der
Zusatzqualifikation Osteologie, Psychotherapie und Ernah-
rungsmedizin. AuBerdem unterstitzt er als Fachreferent die
Deutsche Rheuma-Liga eV.

Typische Befunde sind schmerzhafte Druckpunkte, so-
genannte Tender Points (an Sehnenansétzen im Nacken, im
Ricken, in den Schultern sowie in den Hiiften), sowie Reiz-
zustande an Sehnenansatzstellen, die wesentlich schmerz-
hafter sind als bei Gesunden. Konzentrierte man sich bis
2008 vornehmlich auf diese Druckpunkte, wihlt man heute
den ganzheitlichen Ansatz, der einen Schmerzfragebogen,
ein ausgiebiges Anamnesegesprich, einen grofien Bluttest
sowie eine korperliche Untersuchung umfasst, zu der die
Tender-Points weiterhin gehoren.

WORAN ERKENNT MAN EINE FIBROMYALGIE?

Meist kommt FMS auf leisen Sohlen daher. Erst fiihlen sich
die Muskeln verspannt und verhartet an, ab und zu schmerzt
der Riicken, dann die Schulter, der Arm, der ganze Korper.
Schlielich nur noch Schmerzen, iiberall. Chronische
Muskelschmerzen gelten als Hauptsymptom. Oft fiihlen sie
sich wie eine Muskelzerrung oder ein heftiger Muskelkater
an. Viele Betroffene empfinden die Schmerzen als grof3-
flachig und fliefend, andere als dumpf, brennend, scharf,
schneidend, pochend oder bohrend, wieder andere empfinden
ein schmerzhaftes Kribbeln. Sie sind unberechenbar, wandern
im Korper umher, mal schwicher, mal stirker. Phasen mit
Intensivschmerzen wechseln mit fast beschwerdefreien Tagen
ab. Typisch sind wellenférmige Schwankungen. Morgens
sind die Schmerzen meist intensiver als abends, und in der
nasskalten Zeit heftiger als im trockenen Sommer. Sie ver-
starken sich bei langerem Sitzen und Verharren in einer Lage,
dadurch meist auch nachts. Ein schlechter Schlaf ist die Folge,
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Betroffene fithlen sich morgens wie geradert. Vor allem
die Tiefschlafphasen des Non-REM-Schlafes und damit
diejenigen Phasen, die in besonderem Mafie der Erholung
und der ,Reparatur” des Korpers dienen, sind gestort.

DIE BEGLEITSYMPTOME REICHEN VON
ANTRIEBSLOSIGKEIT BIS ZAHNEKNIRSCHEN

Wer an FMS leidet, hat neben den Schmerzen und der
Schlaflosigkeit individuell unterschiedlich mit zahl-
reichen anderen Begleitsymptomen zu kdmpfen. So
klagt die Mehrheit tiber Erschopfung, Tagesmiidigkeit,
Antriebslosigkeit, kognitive Beeintrachtigungen wie

Frauen sind neunmal
hdufiger betroffen, meist
setzen die Beschwerden im
mittleren Alter ein”

Konzentrationsschwiche und Wortfindungsschwierig-
keiten oder Probleme mit dem Gedéachtnis. Aber auch
ein Reizdarmsyndrom, eine Morgensteifigkeit, Kopf-
schmerzen und andere kérperliche Missempfindungen
konnen auftreten. Weitere Krankheitszeichen kénnen
die Lebensqualitit zusdtzlich mindern, etwa Muskel-
verspannungen im Bereich von Gesicht, Kiefer oder
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Kennzeichen
der Fibromyalgie

Fibromyalgie ist eine Schmerzerkrankung.
Sie auBert sich durch

—> standige Schmerzen

—> Schmerzen in allen Teilen des Kérpers
vom Kopf bis zu den FliBen

—> Mudigkeit und
schnelle Erschépfung

—> wenig erholsamen
Nachtschlaf

FOLGE: Angst, schlechte
Stimmung, depressive Gedanken

......................................................................... .
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WICHTIGE
DRUCKPUNKTE
FUR DIE DIAGNOSE

Tender- . .
Points

Patienten, die an Fibromyalgie leiden, sind an bestimm-
ten Koérperpunkten besonders sensibel. Diese schmerz-
haften Druckpunkte (auch Tender-Points genannt) sind
meist an Ubergangen von Muskeln zu Sehnen zu finden.
Reagiert die Betroffene bei elf von 18 Punkten auf Druck
mit Schmerz, ist dies ein Hinweis auf ein Fibromyalgiesyn-
drom. Umgekehrt gibt es auch Druckpunkte, die bei der
Prifung nicht schmerzhaft sein sollten.

Brustbein, Schwellungen an Hianden und Gesicht, Reiz-
blasensymptome, Schluckbeschwerden, kalte Hinde und
Fule, Wetterfithligkeit, Zittern, Angstgefiihle, Nieder-
geschlagenheit, Nervositét, innere Unruhe, depressive Ver-
stimmung, Zahneknirschen und erhohte Reizempfindlich-
keit, etwa Licht gegentiber.

,Da es kein
allgemein verbindliches
Rezept gibt, muss jede
Erkrankte zur Expertin
ihrer eigenen Krankheit
beziehungsweise
ihrer Gesundung werden”

Mit welchen Gesundheitsproblemen sich eine Fibro-
myalgie duflert und wie stark diese ausgepragt sind, ist
von Fall zu Fall verschieden. Eins jedoch eint alle: Die
Krankheit beeintrachtigt das Leben Betroffener immens
und nimmt in akuten Schmerzphasen jegliche Freude am
Leben. Selbst gemeinsame Aktivitdten mit der Familie
oder Freunden, die eigentlich Spaf} bringen, kénnen zur
Anstrengung werden. Manche Betroffene entwickeln zu-
dem ein schlechtes Gewissen, weil sie weniger belastbar
sind. Sie haben das Gefiihl, ihren Verpflichtungen in der
Familie oder bei der Arbeit nicht mehr nachkommen zu
koénnen. Offen mit der Erkrankung umzugehen und sie
anderen zu erkléren, ist eine Moglichkeit, Missverstand-
nissen vorzubeugen oder sie ein fiir alle Mal aus der Welt
zu schaffen.

DAS EINFALLSTOR ZUM SCHMERZ

Bei der Entstehung der Fibromyalgie kommen mehrere
Faktoren zusammen. Die Anlage dazu wird vermutlich
vererbt, denn die Erkrankung tritt familidr gehéuft auf.
Als Hauptursache fiir den chronischen Schmerz gilt eine
herabgesetzte Schmerzschwelle. Normalerweise werden
bereits im Riickenmark unbedeutende Reize heraus-
gefiltert, sodass nur tiberlebenswichtige Schmerzreize mit
der ihnen eigenen Warnfunktion zum Gehirn gelangen.
Dieser Filter scheint bei FMS nicht mehr zu funktionieren,
sodass viele Schmerzreize das Hirn erreichen, die fiir
Gesunde nicht spiirbar waren. Das Nervensystem befindet
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sich bei Betroffenen stindig in einem Zustand héchster
Alarmbereitschaft. Die Folge: Die Schmerzgrenze fallt
noch tiefer. Durch Stress und Ver- beziehungsweise An-
spannung ist das ,Einfallstor zum Schmerz“ immer weit
geoffnet. ,Fiur das Verstindnis des Schmerzes ist die
Gate-Control-Theorie von grofler Wichtigkeit®, sagt Dr.
med. Wolfgang Briickle, Internist und Fachreferent der
Deutschen Rheuma-Liga. ,Sie besagt, dass die Schmerzen
auf der Ebene des Riickenmarks ein Tor passieren miissen,
das unterschiedlich weit ge6ffnet oder auch ganz ge-
schlossen sein kann. Durch diese Kontrollfunktion des
Nervensystems werden immer Schmerzbotschaften in
unterschiedlichem Mafle weitergeleitet.” Auch Angste,
Depressionen und das Gefiithl von Hilflosigkeit bewirken,
dass dieses Tor weit gedffnet bleibt.

Dank der funktionellen Magnetresonanztomografie
lie§ sich mittlerweile aufzeigen, dass auf Druckreize hin
die Aktivitat in den schmerzrelevanten Schaltstellen des
Gehirns bei FMS-Betroffenen héher ist als bei Gesunden.
Neurotransmittern kommt dabei eine wesentliche Bedeu-
tung zu. Wichtige Botenstoffe des Gehirns, die normaler-
weise fiir die Unterdriickung des Schmerzes zustandig sind
(etwa Serotonin), werden herunterreguliert, also weniger
ausgeschiittet. Hingegen vermehrt gebildet werden dafiir
andere Substanzen wie die sogenannte Substanz P, deren
Aufgabe es ist, den Schmerz von der betroffenen Kor-
perstelle an das Gehirn zu melden. Uberdies lieBen sich
bei Erkrankten deutliche Zeichen fiir eine Schidigung
der kleinen schmerzleitenden Nervenfasern nachweisen.
Diese enden in der Haut und sind fiir die Wahrnehmung
von Schmerzen sowie fiir das Temperaturempfinden
verantwortlich.
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Weitere Informationen

Hier finden Betroffene auf Fibromyalgie spezialisierte
Arzte, Selbsthilfegruppen und weitere Informationen,
etwa zur multimodalen Schmerztherapie:

Rheumaliga Schweiz
JosefstraBe 92
CH-8005 Zurich

Fon +44 / 487 40 00
www.rheumaliga.ch

Deutsche Fibromyalgie

Vereinigung (DFV) e.V.

Waidachshofer StraBe 25

74743 Seckach

Fon +49 /(0)6292 / 92 87 58

www.fibromyalgie-fms.de
Bundesorganisation

Deutsche Rheuma-Liga Osterreichische

Bundesverband e.V. Rheumaliga
MaximilianstraB3e 14 DorfstraBBe 4

53111 Bonn A-5761 Maria Alm

Fon +49 /(0)228 /76 60 60  Fon +43/0699/15 54 16 79

www.rheuma-liga.de www.rheumaliga.at

WENN DER KORPER DIE REISSLEINE ZIEHT

Ausloser der Erkrankung sind oft berufliche sowie familiére
Uberforderung oder in der Kindheit gelegte Traumata. Bei
Betroffenen handelt es sich oftmals um Personlichkeiten, die
einen hohen Leistungsanspruch an sich selbst haben, sehr
ehrgeizig sind, zum Perfektionismus neigen. Nein zu sagen,
fallt ihnen schwer, weil sie es allen recht machen wollen. Sie
biirden sich immer mehr Aufgaben auf, bis sie schlieflich
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Das hilft be]
Faser-Muskel-Schmerz

[
Sinnvoll ist die Teilnahme an
0 einer PATIENTENSCHULUNG.
M = - Dort lernen Betroffene unter
Anleitung von Fachleuten, die Warnzeichen rechtzeitig
zu erkennen, und sie erfahren etwas Gber medikament6-
se und andere Therapiemoglichkeiten. Die meisten Kurse
werden von den Landesverbanden der Rheuma-Liga ko-
ordiniert und sind auch dort zu erfragen (siehe Infokasten
auf Seite 15).

BEWEGUNG Ist eine weitere wich-
tige Saule im ganzheitlichen Be-
handlungsansatz. Das kénnen re- \
gelmaBige Spaziergange sein oder /\
auch Radfahren, Joggen, Schwim-
men, Aguagymnastik, Wandern,
Walken und Tanzen. Kérperliche Bewegung tut gut und
lenkt von Schmerzen ab und beschwingte Musik hilft da-
bei. Viele Betroffene scheuen sich, sich zu bewegen, weil
sie beflirchten, die Schmerzen kénnten danach noch gré-
Ber sein. Doch werden innere Widerstande Uberwunden,
geht es ihnen anschlieBend meist besser, weil sie etwas fiir
sich tun und ein gutes Geflhl fir ihren Kérper entwickeln.
Wichtig ist, sich nicht zu Gberfordern, langsam und nicht
zu intensiv anzufangen und eine Sportart zu wahlen, die
wirklich SpaB bringt.

o¢

‘ ‘ Vielen hilft regelmaBig praktizier-
? tes ENTSPANNUNGSTRAINING.
Infrage kommen Autogenes Trai-
ning, Achtsamkeitsmeditation, Progressive Muskelent-
spannung, Yoga, Qi Gong oder Tai Chi. Auch das Gesprach
mit Gleichgesinnten ist ein wichtiger Pfeiler in eigener Sa-
che. Sich mit anderen Menschen auszutauschen, etwas zu
unternehmen, gemeinsam zu lachen, all das starkt Koérper,
Geist und Seele. In Selbsthilfegruppen erfahren Betroffe-
ne zudem Zuwendung, Bestatigung und Ermutigung. Sie
lernen, auf ihre eigenen BedUrfnisse zu achten, Nein zu
sagen, wenn die Last zu groB wird, und wie gut es tut, ein-

mal nicht perfekt zu sein.

AUCH KRAFT- UND KO- ’( ‘l ‘

ORDINATIONSUBUNGEN

sind ein gezieltes Training

von Gelenken und Muskeln, um muskulare Dysbalancen
wieder auszugleichen, ebenso Dehnlibungen, die eine ver-
kurzte Muskulatur verlangern, oder die Teilnahme an einer
Rackenschule. Vieles wird auf arztliche Verordnung von
den Krankenkassen bezahlt. Auch die physikalische The-
rapie kann wirkungsvoll sein. Vielen Betroffenen hilft War-
me (Thermalbader, Sauna, Mineralbader), anderen Kalte
(Kaltekammern). Unterstitzend wirksam sind Massagen,
Akupressur oder Akupunktur.
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Parallel zu kérperlichen Ubungen profitieren viele Er-
krankte von einer kognitiven VERHALTENSTHERAPIE.
Dabei lernen sie unter anderem, den Schmerz anders
wahrzunehmen, und auch, ihm anders zu begegnen. Ziel
einer solchen Therapie ist es auch, Schmerzen neu zu be-
werten. Die Beschwerden verschwinden dadurch zwar nicht,
nehmen aber nicht mehr so viel Raum im Bewusstsein ein.
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physisch und psychisch erschopft sind. Wenn das Fass iiber-
lauft, der Stress iiberhandnimmt, weil die eigenen Grenzen
nicht beachtet wurden, zieht der Kérper mitunter selbst die
ReiBleine. Nicht bewiltigte Stress- und Uberforderungs-
situationen konnen schliefflich FMS-Schiibe auslosen, wenn
zur alltaglichen Belastung noch etwas hinzukommt. Dazu
zdhlen unter anderem der Verlust nahestehender Menschen,
Beziehungskonflikte, Mobbing am Arbeitsplatz, finanzielle
und soziale Probleme, Versagens- und Zukunftsangste, Iso-
lation, Sorgen und Probleme und andere Lebenskrisen.

DAS HILFT, MIT FMS ZU LEBEN

Eine Heilung von FMS gibt es (noch) nicht, aber eine Viel-
zahl von therapeutischen Mosaiksteinchen kann Linderung
bringen. Hauptziel aller therapeutischen Mafinahmen ist,
Lebensqualitit, Lebensfreude und Genussfdhigkeit zurtick-
zugewinnen - etwa durch Schmerzlinderung, Stress-
management, Entspannung und Bewegung. Da sich FMS
in unterschiedlichen Begleitsymptomen ausdriickt, gibt es
kein allgemeinverbindliches Rezept. Letztlich geht es darum,
dass jede Erkrankte zur Expertin ihrer eigenen Krankheit
beziehungsweise ihrer Gesundung werden muss. Dazu ge-
hort die Mobilisierung der Eigenkréfte und die Starkung
des Selbstbewusstseins, aber auch die personliche Selbst-
verwirklichung und Anderung von Verhaltensweisen, die
schmerzfordernd sind. ,Betroffene®, weifs FMS-Spezialist
Dr. Briickle, ,miissen akzeptieren, dass sie — aus welchen
Griinden auch immer - die Veranlagung haben, auf be-
stimmte Belastungssituationen mit den Symptomen der
Fibromyalgie zu reagieren. Dann muss es darum gehen, sich
diese bewusst zu machen und zu entscharfen.”

Fragen Sie sich also: Wo liegen die Probleme? Gibt es
Konflikte am Arbeitsplatz? Oder fiihlen Sie sich zu Hause
mit den Aufgaben alleingelassen? Wichtig ist es, die
Faktoren, die zu Stress und damit zu erhohter Schmerz-
empfindlichkeit fithren, zu benennen, nach adaquaten
Losungen fiir Veranderungen zu suchen und Krisen im
Leben als Chance begreifen zu lernen.

MEDIKAMENTOSE SCHMERZTHERAPIE

Werden die Schmerzen als sehr gravierend empfunden,
konnen bestimmte Antidepressiva weiterhelfen. Sie wirken
nicht nur bei depressiven Verstimmungen, sondern lindern
Schmerzen, entspannen die Muskulatur und verbessern die
Schlafqualitat. Antidepressiva haben Einfluss auf den Sero-
tonin-Stoffwechsel, der bei FMS-Betroffenen gestort ist. Die
Einnahme hilft, eine innere Distanz zu den Schmerzen auf-
zubauen und sie nicht mehr derart intensiv zu empfinden.
Auf diese Weise ist es moglich, Vermeidungsverhalten ab-
zustellen und den Leidensdruck zu verringern. Manchmal
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Hauptziel fiir
Betroffene ist,
Lebensqualitat

und Lebensfreude
zuriickzugewinnen.
Auch durch
Entspannung.

helfen auch schon pflanzliche Wirkstoffe wie beispiels-
weise Johanniskraut. Auch Schmerzmedikamente bringen
voriibergehende Beschwerdefreiheit, allerdings wirken in
den allermeisten Fallen nur opiat- und morphinéhnliche
Substanzen, die abhiangig machen.

Die Wunderpille, die alle Beschwerden in Luft auflost,
gibt es leider nicht. Ubrigens: Muskelrelaxanzien, also
muskelentspannende Medikamente, haben keine Wirkung
bei FMS, Kortisonpréparate ebensowenig. Manch einem,
der unter neuropathischen Schmerzen leidet, also unter
Nervenschmerzen, die durch geschadigte oder erkrankte
Nerven im Nervensystem entstehe, helfen sogenannte
Antikonvulsia.

Wenn FMS die Lebensqualitit und den Alltag stark be-
eintrichtigt und andere Behandlungen nicht ausreichen,
kommt eine multimodale Schmerztherapie infrage. Sie
wird vor allem von Schmerzkliniken, psychosomatischen
Abteilungen in Krankenh&usern sowie von orthopadi-
schen, psychosomatischen und rheumatologischen Reha-
bilitationszentren angeboten. Die multimodale Schmerz-
therapie kann in einer Klinik oder teils in der Klinik, teils
ambulant stattfinden. Sie dauert mindestens sieben Tage,
iiblich sind zwei bis vier Wochen. w

» FIBROMYALGIE:
ENDLICH ERKENNEN -
RICHTIG BEHANDELN «
Wolfgang Brtickle, Trias 2019,
148 Seiten, 17,99 Euro
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