I DR. JAN-OVE SANDERS

. Patienteninformation
FACHARZT FUR ALLGEMEINMEDIZIN

Fibromyalgie

m Was ist Fibromyalgie?

Fibromyalgie ist ein chronisches Schmerzsyndrom mit weit verbreiteten Muskel- und
Gelenkschmerzen, Erschopfung und Schlafstdrungen. Es handelt sich um eine Erkrankung
der zentralen Schmerzverarbeitung (zentrale Sensibilisierung) — das Schmerzempfinden
ist dauerhaft Uberempfindlich, ohne dass Entziindung oder Gewebeschaden nachweisbar
sind.

In Deutschland sind ca. 2-4 % der Bevdlkerung betroffen (ca. 2 Millionen Menschen),
Frauen etwa 6-mal haufiger als Manner. Fibromyalgie ist anerkannt (ICD-10: M79.7) und
keine Einbildung.

m Mogliche Ursachen & Ausldser

m Genetische Veranlagung — familiare Haufung m Virusinfektionen als Ausltser (z. B. EBV,

m Anhaltender Stress — Uberlastung, Trauma, COVID-19)

Burnout m Hormonelle Veranderungen — Wechseljahre
m Korperliche Erkrankungen — z. B. m Bewegungsmangel und Dekonditionierung
rheumatoide Arthritis, Hypothyreose m Zentrales Nervensystem — veranderte

m Schlafstérungen — gestorte Tiefschlafphasen Neurotransmitter (Serotonin, Substanz P)

m Psychische Belastungen — Depression, m Multifaktoriell — meist Zusammenspiel
Angststorung, PTBS mehrerer Faktoren

m Typische Beschwerden

m Weit verbreitete Schmerzen — Muskeln, m Nicht-erholsamer Schlaf — Einschlaf- und
Gelenke, ganzer Korper Durchschlafprobleme

m Druckschmerzhafte Punkte (Tender Points) — m Kognitiver Nebel (Fibro Fog) — Konzentration,
Nacken, Schultern, Huften Gedéachtnis

m Morgensteifigkeit — bessert sich im m Begleitsymptome: Kopfschmerzen, Reizdarm,
Tagesverlauf Blasenbeschwerden

m Chronische Erschépfung — trotz Schlaf nicht m Wetterempfindlichkeit — Kalte, Zugluft

erholt verschlimmern Schmerz

Es gibt keinen spezifischen Bluttest flr Fibromyalgie. Die Diagnose erfolgt klinisch nach
den ACR-Kriterien 2010/2016: Weit verbreitete Schmerzen (= 3 Monate, mehrere
Kdrperregionen) plus Erschopfung, Schlafstérungen und kognitive Beschwerden.

Wichtig ist die Ausschlussdiagnostik: Blutbild, CRP, BSG, Rheumafaktor, ANA,
Schilddriise, Leber, Niere — um entzindliche Erkrankungen (Rheuma, Lupus),
Hypothyreose und andere Ursachen auszuschlieBen. Bei Bedarf lUberweisen wir zum
Rheumatologen oder in eine Schmerzambulanz.
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Normale Schmerzverarbeitung

s

Fibromyalgie (zentrale Sensibilisierung)

Schmerzreiz

B. Druck, Hitze, Verletzung

Auch minimaler Reiz

oder kein erkennbarer Reiz

v

Schmerzweiterleitung

proportional zum Reiz

v

v

Verstarkte Weiterleitung
Schmerzsystem uebersensibel

v

Schmerzempfinden

Schmerz endet mit Reiz

Massnahme

Ausdauerbewegung
(1. Wahl)

Multimodale
Schmerztherapie

Duloxetin
(Antidepressivum)

Amitriptylin (niedrig
dosiert)

Pregabalin

Schlaftherapie

Entspannungs-
verfahren

Chronischer Schmerz

ohne Gewebeschaden

Fibromyalgie ist eine Erkrankung der Schmerzverarbeitung — kein Gewebeschaden, kein "Einbilden"

m Behandlung — multimodal und individuell

Fibromyalgie lasst sich nicht heilen, aber die Beschwerden lassen sich deutlich
verbessern. Entscheidend ist ein multimodaler Ansatz — Kombination aus Bewegung,
psychologischer Unterstitzung und gof. Medikamenten. Klassische
Schmerzstarke-NSAR (lbuprofen, Diclofenac) und Opioide wirken bei Fibromyalgie in
der Regel nicht.

Schwimmen, Walking, Radfahren, Aquagymnastik
— 3% pro Woche, dosieret beginnen

Kombination aus Physiotherapie, Psychotherapie
(KVT), Entspannung, Edukation — idealerweise in
Schmerzambulanz

30-60 mg/Tag — wirkt auf Schmerzverarbeitung,
nicht nur auf Stimmung

10-25 mg zur Nacht — verbessert Schlaf und
Schmerztoleranz

75-300 mg/Tag — dampft tberschieRende
Nervensignale

Schlafhygiene, ggf. KVT-1 — guter Schlaf ist
Grundvoraussetzung

PMR, MBSR, Yoga, Biofeedback — reduzieren
Stressantwort
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Sehr gut; senkt
Schmerzintensitat nachweislich

Goldstandard; GKV-Leistung

Gut; zugelassen fur
Fibromyalgie

Gut; besonders bei
Schlafproblemen

Gut; Zulassung USA; in D
off-label; Abhéngigkeitspotenzial

Wichtig; schlechter Schlaf
verstarkt Schmerz

Gut; erganzend empfohlen
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m Selbsthilfe im Alltag

Regelmassige dosierte Bewegung — auch bei Schmerz  Komplette Schonung und Bettruhe — verstéarkt
Schmerz langfristig

Feste Schlaf- und Aufstehzeiten einhalten Unregelmassiger Schlafrhythmus und Tagschlafen

Warme: Bader, Warmflasche, Sauna Kalte und Zugluft — verschlimmern Muskelschmerzen

Stressbewdltigung aktiv angehen (PMR, Achtsamkeit)  Uberforderung, Perfektionismus, keine Grenzen
setzen

Selbsthilfegruppen und Fibromyalgie-Liga nutzen Isolation und sozialer Riickzug

Schmerztagebuch filhren — Trigger erkennen Dauerschmerzfokussierung — Ablenkung hilft

Deutsche Fibromyalgie-Vereinigung (DFV): Selbsthilfegruppen, Informationsmaterial und
Beratung unter www.fibromyalgie-fms.de

m Warnsignhale — wann zeithah zum Arzt?

Zeitnah zu uns kommen bei:
m Neu aufgetretener Gelenkschwellung, Rétung oder Uberwarmung — mégliches Rheuma
m Starkem ungewolltem Gewichtsverlust zusammen mit Schmerzen
m Fieber, Nachtschweil3 oder anhaltend erhéhten Entziindungswerten
m Taubheitsgefiihlen, Lahmungserscheinungen oder Koordinationsproblemen
m Starker Verschlechterung der Stimmung oder Suizidgedanken
m Deutlicher Zunahme der Beschwerden ohne erkennbaren Grund

Termin & Kontakt

Hausarzte Langen Fibromyalgie ist real — wir nehmen lhre
Dr. Jan-Ove Sanders Beschwerden ernst.
Facharzt fir Allgemeinmedizin Gemeinsam entwickeln wir einen individuellen

Therapieplan.

Wir sind fir Sie da.
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