Medizin Aktuel

Das Gewitter im
Kopfist langst nicht
mehr unabwendbar
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& Migrane

pannungskopfschmerzen kennt jeder

nach einem stressigen Tag oder wenn

man zu wenig getrunken hat. Mit aus-

hender Flitssigkeitszufuhr oder re-

zeptireien Mitteln aus der Apotheke ist man

schnell wieder fit. Schlimmer ist es, wenn man

unter Migrine leidet. Aber auch in diesem Fall
gibt es inzwischen wirksame Hilfe.

So erkennen Sie sofort,
ob es Migrane ist

T)plsch fiir Migranc ist, dass die meist als

d-hs fned
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satz dazu nicht heftiger werden. Auch zeigen
sich die Beschwerden bei dieser ,leichteren”
Variante als ziehende beidseitige Kopf-
schmerzen, die hiufig vom Nacken ausgehen.
Ein Migrine-Anfall beginnt vor allem in den

nd emp Kopf-
schmcm:n einseitig auftreten. Machen Sie den
Test: Schiitteln Sie den Kopf und steigen Sie
danach eine Treppe hoch. Werden die Schmer-
zen heftiger, haben Sie Migrine, denn kérper-
hche Aktivitdt verstirkt die Beschwerden.

kopfsct en wiirden im Gegen-

M den und kann bis zu drei Tage lang
anhallen Die Attacke wird héufig von Ubel-

keit, Licht- und Gerduschempfindlichkeit be-

gleitet. Bei einem Drittel der Patienten kiindigt
sich die Migrédne mit einer ,Aura®, also gewis-
sen Vorzeichen an. Das kdnnen etwa Sehsts-
rungen, HeiRhunger auf SiiRigkeiten, Gahnen

oder Veranderungen der Laune sein. Treten die
Attacken ofter als zehn Tage im Monat auf oder
werden sie stérker, sollte man zum Arzt. Denn
nicht enden wollendes Kopfweh kann auch
andere korperliche Ursachen haben.

Gute Nachricht fiir
Schokoladen-Geniefler

Die Veranlagung zu Migrine wird meist ver-
erbt. Als Ausloser gelten Kiise, Alkohol, Ge-
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schmacksverstirker, Konservierungs- und Farb-

stoffe. B ders kritisch fiir Migriine-Patien-
tensind Amine und Nitrate in Wurst bzw. Fleisch.
Rehabilitiert wurde jedoch die Schokolade.
Nach neuen Erkenntnissen ist der Heifhunger
auf Schokolade ein Vorbote der Migriine. Die
Attacke selbst tritt ungeachtet dessen ein, ob
man die SiiBigkeit gegessen hat oder nicht.

Weiter gelten Stress, Hormonschwankungen,
eine Sehschwiche, Schlafmangel oder Wetter-
verdnderungen als Ausliser fiir Kopfweh. Emp-
findliche sollten zudem vorsichtig mit Diéiten
umgehen. Denn wer hungert, bewirkt eine
Unterzuckerung des Blutes, das Kopfschmerz-
Risiko steigt. Hilfe bringen viele kleine Mahl-
zeiten am Tag. Durch Fiihren eines Migrdne-
£ tagebuchs kommen Sie méglichen Ursachen
auf die Spur. Einen neuen Online-Kalender
gibt es unter www.schmerzklinik.de.

Bewegung ldsst den
Tagesstress vergessen

Betroffene sollten im Alltag auf Stressabbau
setzen. Entspannungsiibungen nach Jacobson
oder Qigong kénnen die Anfiille deutlich redu-
zieren. Qigong-Ubungen (s. Kasten 1.) bewir-
ken, dass die Energie nach unten flieft und
dadurch der Druck im Kopf nachlisst. Experten
empfehlen Migrine-Patienten dariiber hinaus
dreimal 30 Minuten Bewegung pro Woche.

Wie Studien gezeigt haben, kann auch Aku-
punktur die Migridne-Haufigkeit verringern
und die Schmerzintensitit senken (ab 30 € pro
Sitzung, Kasse zahlt nicht). Die Einnahme von

Neue Praparate wirken
wesentlich schneller

Durch Verspannung hervorgerufene Kopf-
schmerzen beseitigt rasch der Wirkstoff Ibu-
profen-DL-Lysin (z B. ,IBU-ratiopharm Lysi-

at”, Apotheke). Bei leichter bis mittelschwerer
Migrine sind Priparate mit Acetylsalicylsiure
(ASS, z.B. ,Aspirin Migrine®), Ibuprofen, Na-
proxen, Diclofenac und Paracetamol empfeh-
lenswert. Ebenso die Wirkstoffkombi
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Das rat der Experte

Kopfschmerzen wieso?

B Reizung Im Kopf gibt

es nur wenige schmerz-
empfangliche Areale, denn

die eigentliche Gehirn-
substanz ist unempfindlich.
Auf duBere Reize reagieren
kénnen nur die Hirnhaut |
:’.:::’:" und die mit Nervenfasern

lantes Schmerz-  umwobenen BlutgefaBe. }

zentrum,Berln g Ablauf Durch iiberaktive
Nerven werden in den GeféBen Botenstoffe
freigesetzt, die Entziindungen und somit
Schmerzen verursachen. Dabei unterschei-
det man zwischen primaren Kopfschmerzen
(ohne andere Ursache, etwa Migrane) und
sekundaren Kopfschmerzen (als Folgevon
Krankheiten, etwa Nack bl 4

Bewidihrte natiirliche

aus ASS, Paracetamol und Koffein (z.B. ,Tho-
mapyrin®, Apotheke). Bei sck Attack

bringen spezielle Migriine-Mittel, die Triptane,
Besserung. Neu ist ein Priiparat mit dem Wirk-
stoff Almotriptan (.Dolortriptan®, Apotheke),
das schon nach 30 Minuten wirkt und bis zu

T -

Vitamin B2 mit Coenzym Q10 verbessert eben-
falls den Energiestoffwechsel der Nervenzellen
im Gehirn (z. B. in . Migravent”, Apotheke).

Extra-Ubung bei Kopfschmerzen durch ver-
spannten Nacken: aufrecht stehen, Arme seitlich
am Korper hiingen lassen. Mit dem Oberkérper
5xleicht nach rechts und links schwingen, Kopf
2 dabei ganz gerade halten. 5x wiederholen.

24 Stunden die Schmerzen nimmt. Wichtig:
Kopfschmerzmittel maximal drei Tage hinter-
einander und zehn Tage im Monat schlucken.
Ein weiterer vielversprechender Wirkstoff ist
Telcagepant. Er blockiert einen Botenstoff, der
Kopfweh auslost. In Studien hat er sich als
ebenso wirksam wie Triptane erwiesen, ruft
jedoch seltener Nebenwirkungen hervor.
Infos im Internet: www.migraeneliga.com.

Blitzhilfen

lPesmn.VorbeugendregelmBlg
g senken Py

(.Petadolex’, heke) Haufigkeit und

Schwere von MBgrane—A(tacken um min-
destens 50 Prozent. Der Bedarf an Akut- '
schmerzmitteln sinkt zudem um 55 Prozent,
so die Erkenntnisse der Experten.
W Magnesium. Studien bestatigen jetzt,
dass die Aufnahme von 600 mg Mag
citrat taglich (z.B. Trinkgranulat von Verla,
Apotheke) nach einer Dauer von drei Mona-
ten zu deutlich weniger Attacken fiihrt.
Zudem sind die Schmerzen weniger stark.
W Minzdl. Ein bewdhrtes Mittel bei brum-

dem Schadel ist Pfeffi ol (z.B.in
«Euminz’, Apotheke). Einfach auf Schldfen
und Nacken auftragen und einmassieren.
lEspresso. Bei beginnenden Kopf-
sch kann man Schi durch
einen Espresso mit Zucker und ein paar
Spritzern Zitrone abwehren.
Grund: Das wenige Kof-
fein wirkt schmerz-
stillend, Zitrone
verstarkt den po-
sitiven Effekt
des GefaBzu- —
sammenzie-
hens, den
Zucker
wandelt
der Kbrper
raschin
Energie um.
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