Klarer Kopf -

ohne Schmerzen

Wenn’s oben pocht, hdmmert oder sticht, ist die Laune im Keller und auch
die Arbeit leidet. Davon konnen viele von uns ein Klagelied singen: Mehr als
70 Prozent der Bevoilkerung leiden regelmaBig unter Kopfschmerzen
oder Migrane. Was hilft - auBer dem (riskanten) Griff zu Schmerztabletten?
NaturApotheke gibt Antworten auf die wichtigsten Fragen
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ie Freunde verabredeten sich zum Spielen, sie

blieb zu Hause - Martina Beuker erinnert sich

an viele solche Tage in ihrer Kindheit. Auch in
der Schule fehlte sie immer wieder aus dem gleichen
Grund: starke Kopfschmerzen. Und die waren erst der
Anfang. Der Anfang einer jahrzehntelangen Odyssee,
auf der Suche nach Mitteln und Mafinahmen, die die
seit der Pubertdt auftretenden Migréne-Attacken stop-
pen wiirden (siehe S. 36).
Martina Beuker ist nur ein Beispiel von vielen: Kopf-
schmerzen gelten bei uns als Volkskrankheit. Kaum ein
Leiden kommt in so vielen Facetten daher - von mehr
als 367 unterschiedlichen Hauptformen von Kopf-
schmerzen spricht der renommierte Experte Prof.
Dr. Hartmut Gébel in seinem Buch , Erfolgreich gegen
Kopfschmerzen und Migréne“
Von sogenannten Spannungskopfschmerzen ist rund
ein Drittel der deutschen Bevolkerung betroffen. Der ty-
pische driickende und ziehende Schmerz betrifft den
gesamten Kopf, ,es fiihlt sich an, als stecke er in einem

VT ——

FREI VON KOPFDRUCK
lasst es sich gut lachen

Schraubstock’, erkldrt der Gesundheitsexperte und
Autor Holger Bartlick. Sie sind meist Folge einer
stressbedingten Uberbelastung oder von Muskelver-
spannungen. Treten Spannungskopfschmerzen im
Zeitraum von einem halben Jahr an mehr als 15 Tagen
im Monat auf, gilt das Leiden als chronisch. Von
Spannungskopfschmerzen sind tiberwiegend Frauen
betroffen. Manner leiden eher unter bohrenden
Cluster-Kopfschmerzen, benannt nach dem engli-
schen ,cluster” (Haufen), da die Attacken periodisch
gehduft auftreten, unterbrochen von schmerzfreien
Phasen. Charakteristisch sind einseitige Beschwerden
im Bereich der Augen, Stirn oder Schléfen.

Experten wissen heute, dass Vorbeugung und Verhal-
tensanpassung sehr wichtige Faktoren sind, um Kopf-
schmerzen und Migréne in den Griff zu bekommen.
Was das konkret bedeutet, welche sanften Mittel
helfen und was Betroffene aufSerdem wissen sollten,
lesen Sie auf den folgenden Seiten.

MEDIZIN

DEN KOPF

pfschmerz
h eine Pause.
fiir den Blick auf
m. Denn: Pausenlose
ompu er sorgt fiir eine
flutung und fiir Muskel-
pannungen - beides sind
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Welche Ursachen gelten
als Kopfschmerz-Ausloser?

Studien zufolge sind am héufigsten Stress, Sorgen
und Angste schuld an den Beschwerden. Wer in
Job und Privatleben stédndig unter Druck steht, sich
immer wieder mit den gleichen Gedanken und
Sorgen quaélt und selten Erholung findet, erhéht
das Risiko fiir Kopfschmerzen. Der Ausloser liegt
also sehr hiufig in uns selbst.

Was sollten Betroffene iiber
Schumerzmittel roissen?

Schmerzmittel behandeln nur die Symptome, nicht
deren Ursache(n). Und sie belasten unsere Organe.
Dennoch greifen viele zu Tabletten - ohne zu wissen,
dass die Medikamente sogar selbst Kopfschmerzen
auslésen konnen! Denn wer hiufig Schmerzmittel
einnimmt, gew6hnt seinen Korper an die Wirkstoffe.
»,Nach dem Absetzen treten dann Entzugskopf-
schmerzen auf‘, weifd die K6lner Heilpraktikerin
Cornelia Vollmar. Und Vorsicht: Schmerzmittel kén-
nen abhdngig machen. ,Wer zehn Mal oder mehr im
Monat Tabletten einnimmt, lauft Gefahr, siichtig zu
werden’, sagt die Heilpraktikerin. Zudem sinkt bei
héufiger Einnahme die Schwelle fiir das Empfinden,
so dass die Betroffenen iibersensibel auf den
Schmerz reagieren.

Wann ist der Gang zum Arzt
angeraten?

Immer wiederkehrende und lang anhaltende Kopf-
schmerzen sind ein Fall fiir professionelle Hilfe. Auch
sogenannte Vernichtungsschmerzen, also extrem
starke Kopfschmerzen, die so bisher nicht aufgetre-
ten sind, miissen medizinisch abgeklédrt werden.
Gleiches gilt, wenn das Problem nach korperlichen
Belastungen oder Unféllen auftritt oder wenn die
Kopfschmerzen von Taubheitsgefiihlen, Schwindel,
Nackensteifheit oder Fieber begleitet werden.

Helfen pflanzliche Mittel gegen
Ropfschumerzen?

Bei leichten Kopfschmerzen kann man es durchaus
erstmal mit der Heilkraft der Natur versuchen. Wirksam
ist zum Beispiel ein Tee aus Schliisselblumenbliiten.
Das bewihrte Hausmittel wichst hdufig auf Wiesen und
an Waldrandern. Fiir die Teemischung einen Teeloffel
Bliiten mit einem viertel Liter Wasser aufgiefien, eine
Minute ziehen lassen. Alternativ empfiehlt Cornelia
Vollmar einen Tee aus Staudensellerie: Eine Stange in
einem halben Liter Wasser etwa 15 bis 30 Minuten
kocheln lassen und lauwarm, iiber den ganzen Tag
verteilt, trinken. Ein echter Geheimtipp ist Ingwer:
Meist wird die gesunde Wurzelknolle bei Ubelkeit ein-
gesetzt, doch auch bei Kopfschmerzen sorgt sie fiir
Linderung. Studien belegen, dass die Wirkstoffe der
Pflanze das gleiche Enzym im Kérper hemmen wie die
Acetylsalicylsdure (der Wirkstoff in ,, Aspirin®).

fwand verstarke
die Beschwerden womog-
lich. Dagegen ist bei
. Migrane absolute Ruhe
angesagt.
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Welche sanften Heilmethoden
oirken noch?

Vielversprechende Ergebnisse werden mit der
Alkupunktur nach Traditioneller Chinesischer
Medizin (TCM) erzielt. Oft reichen schon wenige
Behandlungen mit den gezielten Nadelstichen aus.
Die Akupunkturpunkte werden auf den individuellen
Schmerz abgestimmt. Wichtig vor der Behandlung:
ein ausfiihrliches Gespriach mit dem Patienten,
,denn jeder Kopfschmerz ist anders’, sagt TCM-
Spezialistin Cornelia Vollmar.

Praktisch fiir die Selbstanwendung und fiir unter-
wegs: die Akupressur. Bewdhrt hat sich eine Stelle
zwischen Daumen und Zeigefinger. ,Dort sanften
Druck oder kreisende Bewegungen ausiiben’,
empfiehlt Vollmar. Oder am Hinterkopf, oberhalb
der Halswirbelsdule am Schidelknochen, sanft mas-
sieren. Besonders geeignet fiir zu Hause: Meditation
und autogenes Training. Mit autosuggestiven
Ubungen - also dem Trainieren des Unterbewusst-
seins - kdnnen Sie sowohl Stress vorbeugen als auch
auf akute Belastung reagieren. Als Formeln eignen
sich: ,Mein Kopfist klar und kiihl“ oder ,Ich habe
einen warmen, entspannten Kérper und einen kiih-
len, leichten Kopf“ Meditation hilft, sich selbst und
den Augenblick bewusst wahrzunehmen. ,Man kann
aus den Sorgen aussteigen und lernt, mit gesunder
Distanz auf die Herausforderungen des Alltags zu
schauen‘, so der Gesundheitsexperte Holger Bartlick.
Kopfschmerzen konnen bei regelmifiigem Meditie-
ren aus der Distanz wahrgenommen und analysiert
werden.

Gibt es neue Methoden bei der
Behandlung von Kopfschmerzen?

In Studien wurde jetzt herausgefunden, dass die
wichtige Korperfliissigkeit Lymphe nicht - wie bisher
angenommen - nur im restlichen Kérper und den
Lymphgefifien existiert, sondern auch im Kopf
stromt. Bei einer Stérung (Lymphstau) hilft eine Art
Lymphdrainage fiir den Kopf, sagt Cornelia Vollmar.
Dabei handelt es sich um eine spezielle Massage mit
streichenden Bewegungen am Kopf und im Brustbe-
reich. ,Sie kann fiir einen besseren Fluss der Lymphe
sorgen und bei Kopfschmerzen helfen‘, so Vollmar.

Was kann Erndhrung bewirken?

Besonders wichtig ist, viel Wasser zu trinken und
Schwankungen des Blutzuckerspiegels zu vermei-
den, rdt Holger Bartlick. Regelmiifdige Mahlzeiten -
auch oder gerade an stressigen Tagen - sind fiir Kopf-
schmerzpatienten ein Muss. Bartlick empfiehlt
Vollkornprodukte als gute Energielieferanten. ,Denn
Energiemangel fiihrt zu Stress, die Folge sind Kopf-
schmerzen’, erklért er. Mit Brokkoli kann man den
Stoffwechsel im Gehirn unterstiitzen. Das enthaltene

-

LOWENZAHN hilft der Leber nach
der Einnahme von Medikamenten

Vitamin B2 wandelt in unserem Korper Kohlenhyd-
rate, Fette und Eiweif3e in Energie um. Auch in
Milchprodukten und Pilzen ist reichlich Vitamin B2
enthalten. Vermeiden sollten Betroffene Lebensmit-
tel mit Glutamat. Der Geschmacksverstédrker - oft in
Gewiirzmischungen und Sofien - gilt als besonders
kopfschmerzauslosend. , Auf Fertigprodukte sollten
Sie deshalb unbedingt verzichten®, sagt Cornelia
Vollmar. Welche Lebensmittel Sie bei Migrédne vom
Speiseplan streichen sollten, lesen Sie auf Seite 37.

Sind Kopfschumerzen vererbbar?

Ausreichend wissenschaftlich geklért ist die geneti-
sche Komponente bei Kopfschmerzen nicht. Anders
bei der Entstehung von Migrine: Hier spielen Erbfak-
toren nachweislich eine wichtige Rolle. ,Mehr als

70 Prozent der Betroffenen kennen Familienangeho-
rige ersten Grades, die ebenfalls unter Migréine lei-
den", sagt Holger Bartlick. In manchen Familien tritt
die Krankheit gleichzeitig bei mehreren Mitgliedern
auf, Kinder von betroffenen Eltern leiden ebenfalls
héufiger an Migrine. Studien zufolge hingt die Verer-
bung mit den Triggerfaktoren zusammen, also mit
der Uberempfindlichkeit gegeniiber inneren und
dufSeren Reizen wie Larm oder Stress. ,,Das Gehirn
eines Betroffenen ist hypererregbar’, sagt Bartlick. Es
reagiert extrem sensibel auf Reize, die andere Men-
schen gar nicht bewusst wahrnehmen. Und diese
Sensitivitdt ist teilweise genetisch bestimmt. »

-

Dufte Helfer

Probieren Sie mal dtherische
Ole gegen Kopfschmerzen aus!

eilpraktike

nd, kiihlend un

rn anwenden!

Bei Schmerzen, di durch
Stress und Anspannung
verursacht sind, kénnen
Lavendel und Rémische
Kamille helfen- auf einem
Tuch als Auflage auf die
Schléfen gelegt. Das ist auch
fiir Kinder schon.

WICHTIG bei der Aroma-
therapie ist, dass der Patient
den Duft mag. Beim Kauf auf
Bio-Qualitat achten!
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Migrane:

» Wie Wehen um Ropf™

litze zucken vor dem inneren Auge. Schwarze

Locher beeintrachtigen das Sehfeld. Larm wird

zur Qual. Bei diesen Signalen wissen Betroffe-
ne: Es ist wieder soweit, eine Migrane-Attacke kiindigt
sich an. ,Migréine ist wie Wehen im Kopf*, sagt Lucia
Gnant, Prasidentin der Migrineliga Deutschland.
Diese besondere Form des halbseitigen Kopfschmer-
zes schrankt den Alltag der Patienten stark ein. Und sie
kommt nicht selten aus heiterem Himmel, mitten im
Geschiftstermin oder wihrend einer Autofahrt. Eine
nicht zu unterschétzende Gefahr. Besonders alarmie-
rend: Die Zahl der in Deutschland lebenden Betroffe-
nen liegt inzwischen bei acht bis zehn Millionen -
Tendenz steigend. Rund 50 Prozent davon leiden
sogar unter chronischer Migréne; sie sind bis zu drei
Mal wochentlich dem Schmerz ausgesetzt.

Unverwechselbare Anzeichen
Nicht immer sind nur Kopf, Hals und Nackenpartie
betroffen; viele Menschen leiden am ganzen Korper

unter Schmerzen - ein entscheidender Faktor, der
Migréane vom Spannungskopfschmerz unterscheidet.
Die Schmerzen sind sehr stark, einseitig pulsierend
oder pochend und konnen mehrere Tage andauern.
Die Attacke verschlimmert sich bei Bewegung, selbst
Treppensteigen ist belastend. Betroffene leiden unter
Ubelkeit und Sehstdrungen, sind besonders licht-
und gerduschempfindlich. In extremen Fillen treten
Lahmungen auf. ,Migrédne kann allerdings mit und
ohne Aura auftreten’, sagt Lucia Gnant. Das heifdt,
dass die neurologischen Stérungen nicht bei jedem
Patienten diagnostiziert werden.

Uberbelastung als hiufiger Ausloser
Noch nicht ausreichend erforscht sind die Ursachen
fiir Migréane. Dennoch: ,Viele Betroffene berichten
von einem Zusammenhang zwischen ihren Anféllen
und auslosenden Faktoren, den sogenannten Trig-
gern‘, sagt Holger Bartlick. Diese sind individuell un-
terschiedlich. Auffillig ist, dass bei immer mehr

yJahrelang ausgeliefert”

Kopfschmerzen und sDie Migrane-Attacken waren unertréglich fiir mich. Ich litt schon als Kind

Migrane begleiten
Martina Beuker (53),

unter Kopfschmerzen, musste deshalb oft zu Hause bleiben. Spater war ich
dann Migraneanfallen ausgeliefert. Der Zahnarzt entfernte mir Amalgam-
Fiillungen, mein Frauenarzt verschrieb Hormone. Nichts half - die Migréne

Polizeibeamtin aus blieb. Etwa die Halfte des Monats war ich aus der Bahn geworfen. Auch die
Rees, fast das ganze Familie litt darunter, nicht zuletzt, weil meine Kinder und mein Mann oft leise

Leben. Hier schildert

sein mussten. Die Diagnose ,,chronische Migrane“ bekam ich 2006. Seitdem

. R habe ich eine wahre Odyssee hinter mir: Aufenthalte in Schmerzkliniken,
sie, wie sie das  tapletteneinnahme und Gesprichstherapien. Wirklich geholfen hat mir dann
Leiden in den Griff die Periphere Nervenstimulation (PNS) - eine Methode, die ich vor fiinf Jahren
bekommen hat kennenlernte. Dabei werden Nerven im Kopf liber kleine Elektroden stimuliert.
Das Kribbeln ist nicht unangenehm. Heute bin ich gliicklich dariiber, dass ich
weitgehend auf Schmerzmittel verzichten kann. Das verdanke ich auch einem
neuen Hobby: Vor drei Monaten habe ich mir endlich mein langersehntes
Motorrad gekauft. Die Touren mit dem Zweirad bringen Entspannung im Alltag.
Auch die Spaziergange mit meinem Hund ,,Hawk® genieBe ich wieder sehr.
Meine Leidensgeschichte mdchte ich mit anderen Betroffenen teilen. Und vor
allem Mut machen - deshalb arbeite ich als ehrenamtliches Mitglied fiir die
Migraneliga und betreue rund 100 Selbsthilfegruppen in Deutschland.”
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Betroffenen eine tigliche Uberbelastung im Arbeits-
leben die Ursache zu sein scheint.

Hilflos ausgeliefert?

Unter Einfluss einer schweren Migréne-Attacke
verschaffen sich Betroffene Linderung durch Ruhe
und Dunkelheit sowie chemische Medikamente.
Entsprechende Préparate enthalten Triptane. Sie
bewirken, ,dass die Entziindung der Geféafiwénde
und so die damit einhergehende Schmerzentwick-
lung unterdriickt wird“, erkldrt Holger Bartlick. Ei-
nige Patienten suchen Hilfe in Spezialkliniken.
Dort wird mit medikamentéser Prophylaxe, Ent-
spannungsverfahren, Stressmanagement und
Erndhrungsumstellung therapiert. Bei speziellen
Krankheitsverldufen hat sich ein innovativer Ein-
griff bewédhrt: Die Periphere Nervenstimulation
PNS (siehe Fallbeispiel unten). Dabei wird unter
Narkose ein Gerédt implantiert. Es sendet {iber ein
Kabel unter der Haut elektrische Impulse an winzi-
ge Elektroden, die an die Okzipitalnerven am Hin-
terkopf gepflanzt wurden. Die Reize gehen dann
direkt an das Gehirn und unterdriicken die belas-
tenden Symptome. Mit einer Fernbedienung kann
der Patient die elektrischen Impulse von zu Hause
aus selbst steuern.

Die wirksamsten Mafinahmen, um Migrdaneanfél-
len vorzubeugen, scheinen Ruhe und Entspannung

zu sein. Leichter gesagt als getan - vor allem im Job.
Zumindest in der Freizeit sollten Betroffene jedoch
runterfahren. ,Hier machen wir uns den gréfiten
Stress selbst”, ist Lucia Gnant von der Migrédneliga
iiberzeugt. Auch die Reiziiberflutung durch Fernse-
hen, Computer & Co. - ebenfalls Migrane-Trigger -
haben wir weitgehend selbstin der Hand. , Statt
iiberméfiigem Medienkonsum lieber die Natur ge-
nielen’, rat Gesundheitsberater Holger Bartlick.

Die Rolle der Erndhrung

Besonders wichtig fiir Migréane-Patienten ist, regel-
maflig zu essen. Betroffene haben offenbar einen
erh6hten Energiebedarf, da ihr Gehirn Informatio-
nen sehr schnell verarbeitet. Lassen Sie also keine
Mabhlzeit ausfallen, so sichern Sie eine kontinuier-
liche Energieversorgung. Ob auch einzelne Le-
bensmittel eine Attacke ausldsen, ist dagegen nicht
hinreichend bewiesen. Dennoch berichten einige
Patienten von vermehrten Schmerzanfillen nach
dem Genuss von Schokolade, Zwiebeln oder Kise.
Lucia Gnant rit, basische Lebensmittel - zum Bei-
spiel Wurzelgemiise aus der saisonalen Kiiche,
Niisse und Salate - zu bevorzugen. ,Migranepatien-
ten sind héufig tibersduert, erklart die Prasidentin
der Migrineliga. Sdurebildende Lebensmittel wie
Milch, Fleisch und Teigwaren sollten daher redu-

ziert werden. Nina Schacht

MEDIZIN | Kopfschmerzen

Tabletten?
Bitte beachten:

Speziell gegen Migrdne ent-
wickelte Medikamente (Tripta-
ne) sollten nur mit drztlichem
Rat eingenommen werden.
Denn ein falscher Einnahme-
zeitpunkt kann die Wirkung
negativ beeinflussen und bei
bestimmten Vorerkrankungen
sind diese Arzneien riskant.

MigridneLiga e.V. Deutschland in Leimen,
www.migraeneliga.de, liga@migraeneliga.de,
Tel: 06224/9 25 44 02.

BUCHTIPP

»Kopfschmerzen & Migrdine:

Die wichtigsten Fragen und Antworten®
von Holger Bartlick. Ein Ratgeber, der das
Thema kompakt und verstidndlich behandelt
und Therapieformen erldutert. Wissen
Kompakt Verlag, 120 Seiten, 9,80 Euro.

Unterstittzung & Lektire

(0)) Viele Menschen leiden im Stillen unter Kopfschmerzen oder Migréne, da die Beschwerden oft
nicht als ,.,echte Krankheit“ wahrgenommen werden. Selbsthilfegruppen und Tipps fiir den
Alltag mit Kopfschmerzen finden Betroffene hier:

Deutsche Schmerzliga e.V. in Frankfurt:
www.schmerzliga.de, info@schmerzliga.de,
Tel: 069/13 82 80 22 (Mo, Mi, Fr 9 bis 11 Uhr).

»Erfolgreich gegen Kopfschmerzen und
Migrdne. Ursachen beseitigen, gezielt
vorbeugen, Strategien zur Selbsthilfe!* von
Hartmut Gobel. Der Ratgeber beriicksichtigt
neueste Erkenntnisse zur Volkskrankheit.
Springer Verlag, 431 Seiten, 24,99 Euro.
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