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Mein persönliches Schmerztagebuch

Schmerzen gelten im Wesentlichen als Warnsignale und Bot-
schafter für Verletzungen bzw. Überlastung in unserem Körper. 
Doch was passiert, wenn Schmerzen diese Warnfunktion verlie-
ren und sich zu immer wiederkehrenden oder ständig anhalten-
den Schmerzen entwickeln?

Nach Expertenschätzungen sind allein in der Schweiz derzeit ca. 
1.5 Millionen Menschen von chronischen Schmerzen betroffen. 
Oft gehen chronische Schmerzen mit einer grossen Belastung für 
den Betroffenen und einer Beeinträchtigung seiner Lebensqualität 
einher. Mit einer geeigneten und konsequenten Therapie können 
Schmerzen jedoch gut kontrolliert werden.

Dieses Schmerztagebuch dient Ihnen und Ihrem Arzt als Unter-
stützung, um Ihre Therapie zu optimieren. Darüber hinaus hilft 
es Ihnen, die Schmerzen besser zu verstehen und wieder aktiv 
am Leben teilzunehmen.

Alles Gute für Ihre Gesundheit wünscht Ihnen 
Ihr Sandoz Team

Name
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Verordnete Medikamente

Zu beachten

Nächster Arzttermin 

Liebe Patientin, lieber Patient!

Arztstempel
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Jeder Mensch nimmt Schmerzen anders wahr. 
Schmerzen haben immer sowohl körperliche als 
auch psychische Ursachen – nur sind die Antei-
le unterschiedlich stark gewichtet. Dies muss bei 
der Therapieplanung berücksichtigt werden. Ein 
geeignetes Instrument zur Erfassung der Schmerz-
intensität ist ein Schmerzschieber/eine Schmerz-
skala. Die visuelle Beurteilungsskala spiegelt die 
numerische Skala wider.

Chronische Schmerzen und ihre Behandlung

Chronische Schmerzen können entstehen, wenn 
sich akute Schmerzen über einen Zeitraum von 
drei bis sechs Monaten ständig wiederholen. Denn 
der Körper speichert Erfahrungen mit Schmerzen 
an mehreren Stellen des zentralen Nervensystems 
– auch an der Schaltstelle im Rückenmark findet 
im Laufe der Zeit eine Veränderung statt.

Das sogenannte «Schmerzgedächtnis» ruft dann 
Schmerzen hervor, ohne dass die Schadensfühler 
an den Enden der Nerven erregt werden müssen. 
Der Schmerz hat den ursprünglichen Auslöser 
überdauert und ist zu einer Krankheit geworden.

Chronische Schmerzen sind nicht einfach zu be-
handeln, insbesondere wenn sie schon lange Zeit 
bestehen. Bei der Therapie geht es vielmehr darum, 
dass die Patienten ihre Schmerzen in den Griff 

bekommen, dass sie lernen, Schmerzattacken zu 
vermeiden oder zumindest deren Intensität zu ver-
mindern. Das Ziel bei der Behandlung chronischer 
Schmerzen ist also eine möglichst grosse Verbesse-
rung der Lebensqualität der Betroffenen.

Eine ideale Schmerztherapie ist nur durch die gute, 
vertrauensvolle Zusammenarbeit von Arzt und Pa-
tient möglich. Für das individuell auf den Patienten 
abgestimmte Therapiekonzept benötigt der Arzt 
das Wissen des Patienten, wann und wie stark 
in den vergangenen Tagen der Schmerz auftrat. 
So kann der Arzt einerseits Schmerzmedikamente 
und medizinische Methoden wie Krankengymnas-
tik und physikalische Therapie, anderseits psycho-
logisch-verhaltenstherapeutische Verfahren und 
Entspannungstechniken besser einstellen.

Damit Sie Ihrem Arzt genauer schildern können,  
wie es Ihnen in welchen Situationen geht, sollten Sie 
einige Wochen lang ein Schmerztagebuch führen. 

a Sandoz company

1084 62 973 510

Bitte Wert ablesen und ins Therapietagebuch eintragen.
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Einnahme nach einem festen Zeitplan 
Bei heftigen Schmerzen müssen häufig starke 
opioide Schmerzmittel eingesetzt werden. Da 
diese Medikamente jedoch eine körperliche Ab-
hängigkeit verursachen können, bevorzugt man 
stattdessen Opioide mit Langzeitwirkung. Wenn 
Sie diese sogenannten «retardierten» Medika-
mente oder Retardpräparate einnehmen, müssen 
Sie sich an einen festen Einnahmeplan halten. 
Welcher Rythmus dies ist, erfahren Sie von Ihrem 
Arzt. Es gibt Medikamente, von denen Sie die 
verordnete Dosis jeweils um 8 und um 20 Uhr 
einnehmen müssen. So führen Sie Ihrem Körper 
die Wirkstoffe regelmässig zu. Sie können bes-

ser durchschlafen und wachen morgens erholt 
und ausgeruht auf. Der Schmerz wird gewisser-
massen «vorbeugend» bekämpft – und nicht erst 
dann, wenn er auftritt.

Dann erhöht sich die Dosis 
kurzzeitig, es kann zu 
Nebenwirkungen kommen 
(Bereich über farbiger 
Zone) oder die Konzentra-
tion der Wirksubstanzen 
ist zu gering (Bereich unter 
farbiger Zone).

Sprechen Sie mit Ihrem Arzt, wenn Sie trotz der  
eingenommenen Medikamente Schmerzen haben!

Schmerzpflaster werden  
in der Regel alle 3 oder  
4 Tage gewechselt  
(abhängig vom Wirkstoff). 
Häufig bemerken Patienten 
unter der Pflaster-Gabe eine 

bessere Wirksamkeit und weniger Nebenwirkungen als 
unter der Einnahme von opioiden Schmerzmitteln.

Versuchen Sie den Zeitplan einzuhalten! Probleme können auch auftreten, wenn Sie die 
Medikamente zu spät einnehmen.

Probleme können auftreten, wenn Sie die  
Medikamente zu früh einnehmen.

Statt als Tabletten zur mehrmals täglichen  
Einnahme gibt es stark wirksame Schmerzmittel  
auch in Pflaster-Form.

Wenn Sie die Medikamente 
regelmässig zu sich nehmen, 
hält die Wirkung unun-
terbrochen an. Sie haben 
keine Schmerzen (farbige 
Zone in der Zeichnung).

20 Uhr 8 Uhr 20 Uhr Dann können chronische 
Schmerzen wieder auftreten, 
weil die Konzentration der 
Wirksubstanzen zu gering ist 
(Bereich unter farbiger Zone). 

20 Uhr 8 Uhr 20 Uhr

20 Uhr 8 Uhr 20 Uhr 1. Tag 3. Tag2. Tag 4. Tag

DOSIERUNG,
EINNAHME
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Datum: Schmerzstärke Schmerztherapie
Medikation und  
Anmerkungen0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

morgens

mittags

abends

nachts

Notizen: Notizen: Notizen:

Schlaf: Appetit: Stuhlgang:

Dieses Tagebuch soll für 14 Tage Ihr Begleiter 
sein. Mithilfe der täglichen Eintragung Ihres 
persönlichen Schmerzempfindens kann Ihr Arzt 
die für Sie passende Therapie verordnen bzw. 
die Wirksamkeit der Behandlung überprüfen. 
Füllen Sie deshalb jeden Tag Ihr Tagebuch aus.

Kreuzen Sie für jede Tageszeit den Wert Ihres 
persönlichen Schmerzempfindens an: Die Skala 
reicht von 0 bis 10, wobei 0 schmerzfrei bedeutet 
und 10 für sehr starke Schmerzen steht. 

Auch bei den Merkmalen Schlaf, Appetit und 
Stuhlgang können Sie die entsprechende Bewer-
tung sowie Notizen eintragen.

Nehmen Sie Ihr Schmerztagebuch zu jedem Arzt-
besuch mit.

Ausfüllbeispiel:
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