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Liebe Leserin, lieber Leser,

Sie erfahren in dieser Broschiire mehr iber lhre Narbe, {iber positiv
beeinflussende Faktoren und gewinnen wichtige Informationen fiir
Ihren persdnlichen Therapieerfolg.

Um das Thema leicht verstandlich zu machen, wurde gré3tenteils auf
die Verwendung von Fachbegriffen verzichtet.

Viele Seitensind soangelegt, dass sie zeitgleich als Merkbladtterdienen
und Sie kurz und knapp an die wichtigsten Dinge erinnern.

Um das Thema Narbe ganzheitlich zu betrachten, werden in einem
Abschnitt ganzheitliche bzw. invasive (operativ/Eingriff vornehmen)
und nicht invasive (konservativ, nicht operativ) Verfahren vorgestellt.
Diesekonnendannzusatzlich hilfreich sein,wennSiean,,schwierigen®,
sehr harten oder auch sehr schmerzhaften Narben leiden.

Denken Sie immer daran:
Sie sind Ihr eigener Experte
Wenden Sie nur Massagen und Techniken an, die fiir Sie hilfreich,
angenehm und leicht umsetzbar sind
UberschreitenSienichtlhre Schmerzgrenze, das Schmerzgedicht-
nis wird Sie spater sonst ungewollt daran erinnern
Uben Sie in Ihrem Zeitrahmen
Uben Sie lieber mehrmals am Tag ein paar Minuten als einmal die
Woche eine Stunde
Narbentherapie erfordert Geduld und Motivation, erhalten Sie sich
diese beiden Eigenschaften
Sind Sie sich unsicher, dann fragen Sie nach, z. B. bei Ihrem Arzt/
Ihrer Arztin oder bei Ihrem Therapeuten/lhrer Therapeutin



Vorwort

Dieses Buch gibt Ihnen hilfreiche Tipps und Informationen, ersetzt
jedoch nicht den Besuch bei der Arztin/dem Arzt oder der Thera-
peutin/dem Therapeuten

Viel Freude beim Lesen und Ausprobieren
wiinscht lhnen lhre

Bianca Peters



Welche Funktionen hat die Haut?

Die Haut ist das grofite und wichtigste Sinnesorgan des Menschen.
Sie umhiillt unseren Kérper und schiitzt Organe, Muskeln und Gewe-
be vor Verletzungen. Betrachtet man unser gesamtes Kérpergewicht,
dann macht unsere Haut insgesamt 15 % davon aus. Kénnte man die
Hautwie eine Art Decke auf dem Boden ausbreiten, dann wiirde diese
Decke ca. zwei Quadratmeter des Bodens bedecken.

Doch was macht unsere Haut so besonders und welche Aufgaben
hat sie?

Zumeinen stelltunsere Haut die gréfRte VerbindungzurAufenwelt dar,
zum anderen nimmt sievon auBBen viele Reize auf und leitet sie weiter,
umsieinunserem Gehirnzuverarbeiten. Reize kdnnenbeispielsweise
Kélte, Warme, Schmerz oder auch ein Kitzeln sein.

Zudem schiitzt unsunsere Hautvorverschiedenen Umwelteinfliissen,
z.B. vor UV-Strahlen, Reibung, Hitze, Bakterien oder Viren.

Und wie ist unsere Haut aufgebaut?

Unsere Haut besteht aus drei Schichten: Die oberste Schicht bildet
die Epidermis, die deshalb auch Oberhaut heift. Sie ist gefdBlos.
Unter der Oberhaut liegt die Lederhaut, die auch Dermis genannt
wird. Sie besteht vorwiegend aus Bindegewebsfasern und dient der
Erndhrung und Verankerung der Epidermis.

Die Subkutis bzw. auch Unterhaut bildet die letzte Schicht. Dort
befinden sich die grofleren BlutgefaBe und Nerven fiir die oberen
Hautschichten.



Wissenswertes rund um die Narbe

Schmerzende Narben und unser Schmerzgedachtnis

Wird die Haut durch Operationen oder Unfélle verletzt, bilden sich
haufig Narben. Manchmal gibt es Narben, die auch noch langer nach
derVerletzung bzw. nach der Operation schmerzen. In diesem Falle ist
es wichtig zu schauen, was der Narbe gut tut, bzw. herauszufinden,
wann sie mehr schmerzt.

Meist ist es sinnvoll, die Narbe mit Warme zu behandeln und darauf
zu achten, sie so wenig wie moglich mit Kalte, Reibung (Kleidung)
oder Sonne zu ,,stressen®.

Ab und an kann es passieren, dass sich unser Gehirn die Schmerz-
reize merkt und fest abspeichert. Je mehr Schmerzreize unser Gehirn
erreichen, desto mehr summieren sie sich und konnen im duBersten
Fall zu einem chronischen Schmerzsyndrom fiihren.

Treffen beispielsweise mehrere ungiinstige Faktoren aufeinander—z.B.
Stress am Arbeitsplatz und eine Erkadltung —, kann dies Auswirkungen
auf die Wundheilung haben. Denn all diese Reize ,,stressen” unser
Gehirnund mindernunserimmunsystem. Dies hatwiederum zurFolge,
dass in diesem Falle die Erkédltung langer dauert, der Stress auf der
Arbeit unendlich scheint und die Narbe schlecht heilt.

Allein dieser Input reicht aus, um die Narbenheilung negativ zu be-
einflussen bzw. zu verlangsamen.

Achten Sie deshalb immer darauf:
die Narbe weich zu halten
die Narbe regelmafBig zu cremen
Reibungen moglichst zu vermeiden
Sonne und starke Hitze bzw. Kadlte moglichstzu vermeiden
auf lhre persdnliche Schmerzgrenze bedacht zu sein
die Schmerzgrenze niemals zu {iberschreiten
auf hr Wohlbefinden zu achten
psychischen Stress méglichst zu reduzieren
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Die Wundheilungsphasen

Organisations- und Umbauphase
(Narbenumwandlung)

60-360

Konsolidierungsphase
21-60 (reparative Phase)

Narbenfestigkeit 50 %

Proliferationsphase
5-21 (Bildung von neuem Gewebe)

Narbenfestigkeit 15 %

Zelluldre
Phase

Entziindungs- und
Reizungsphase

Vaskuldre
Phase

1



Wissenswertes rund um die Narbe

Welche Art von Narbe habe ich?

Narbensind das Ergebnis einesWundheilungsprozesses. Es gibtgrund-
satzlichvierverschiedene Artenvon Narben. Beim Lesen erkennen Sie
vielleicht selbst hren Narbentyp wieder.

Die ,,normale Narbe*

Diese Narbe ist schnell heilend und zeigt keine Kom-
plikationen. Es gibt nur wenig Rétungen und normal
ausgepragten Juckreiz.

Kennzeichen

— normal oder gar nicht gerotet, normal sensibel
— flach, auf Wunde begrenzt

— heilt gut ab

Die Narbe von der Seite: Sie ist flach und st6rt kaum
i m Alltag

Die ,,hypertrophe Narbe*

Diese Narbe ist wulstig und auf die Wunde begrenzt.
Da diese Narbenform tiberschie3end wachst, ist die
Wundheilung meistverzdgert, juckt mehrundisthaufig
stark gerotet.

Kennzeichen

— wulstig

— auf Wunde begrenzt

— bildet zuviel Bindegewebe

— wdchst in die ,,Hohe“

— heilt haufig schlecht

— hdufig gerotet, juckend und sehr empfindlich

Die Narbe von der Seite: Sie wéachst in die Héhe und
& nicht in die Breite
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Wissenswertes rund um die Narbe

Die ,,keloide Narbe*

Diese Narbe ist im Vergleich zur hypertrophen Narbe
nicht begrenzt und {iber den Wundrand hinaus iiber-
schiefend.
Typische Merkmale sind starke R6tungen, Juckreizund
schlechte Wundheilung.

Kennzeichen

— UberschieBendesWachstum seitlich, obenundunten
— héaufig schlechte Heilung

- haufig juckend, gerétet und sensibel

Die Narbe von der Seite: iiberschieBendes
Wachstum iiber den Wundrand und in die Hohe s
Die ,,atrophe Narbe*

Atrophisch heit so viel wie verkiimmert oder zuriick-
gebildet. Diese Form der Narbe ist wie eingesunken
und entsteht durch eine Minderproduktion von Nar-

YN

ben- und Bindegewebe. Man kennt diesen Typ auch
von sogenannten Aknenarben.

Kennzeichen

— sehr schmal und flach

— zieht sich nach innen

— Beispiel ist die Aknenarbe

Die Narbe von der Seite: Sie zieht sich nach innen

Ve
——

Entdecken Sie bei sich den zweiten, dritten oder vierten Nar-
bentyp, dann ist es wichtig, die Narbenbehandlung so friih
wie moglich durchzufiihren, um Komplikationen zu vermeiden.



Wissenswertes rund um die Narbe

Wie entstehen Wundheilungsstorungen?

Wundheilungsstérungen beeinflussen bzw. stéren die Heilung der
Narbe.Um herauszufinden, ob bzw. durch welche Faktoren lhre Wund-
heilung beeinflusstwird, kénnen Sie die folgenden Tests durchfiihren.

Einflussfaktor Ja  Nein
Junger Patient

Gutes Immunsystem

Kaum/keine Medikamente

Kaum/kein Rauchen

Kaum/kein Alkohol

Wenig fettreiche Nahrung

Wenig sdurebildende Nahrung (z. B. Fleisch)

Kaum/keine Hauterkrankungen (z. B. Neurodermitis)

Keine Durchblutungserkrankungen

Keine Herz-/Kreislauferkrankungen

Keine Stoffwechselerkrankungen (z. B. Diabetes)

Genug an Vitaminen und Mineralstoffen (z.B. Vitamin C und Eisen)
Sonst normale Narbenbildung

Sonst normales Schmerzempfinden

Gesamtauswertung

Positive Einflussfaktoren

Haben Sie mehr Kreuze bei ,Ja“ gemacht, {iberwiegen bei lhnen
die positiven Einflussfaktoren. Die Kreuze bei ,,Nein*“ konnten eine
zusatzliche Anregung sein, um die Narbenheilung selbst positiv zu
beeinflussen.
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Einflussfaktor Ja  Nein
Alterer Patient

Weniger gutes Inmunsystem, haufig angeschlagen/hadufig Infekte
Viele Medikamente

Rauchen (mehr als 8-10 Zigaretten am Tag)

Regelmafiger Alkoholkonsum

Haufig fettreiche Nahrung

H&ufig sdurebildende Nahrung (z. B. Fleisch)

Hauterkrankungen (z. B. Neurodermitis)
Durchblutungserkrankungen

Bestehende Herz-/Kreislauferkrankungen

Bestehende Stoffwechselerkrankungen (z. B. Diabetes)
Einnahme von Blutverdiinnern

Bestehende Infektionskrankheit(en)

Narbenbildung schon in der Vergangenheit schwierig
WenigZufuhranVitaminen u. Mineralstoffen (z. B. Vitamin Cu. Eisen)
Schmerzempfinden verdandert/chronischer Schmerzpatient

Gesamtauswertung

Negative Einflussfaktoren

Haben Sie mehrKreuze bei,,Nein“ gemacht, iberwiegen beilhnen die
positiven Einflussfaktoren. Die Kreuze bei,,Ja“kdnnten einezusatzliche
Anregung sein, um die Narbenheilung selbst positiv zu beeinflussen.
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