GESUND LEBEN

Die Gesundheitsserie von Renate Theilen

KOPFSCHMERZEN UND MIGRANE

In Deutschland leiden fast 80% der Menschen unter taglichen
Kopfschmerzen. Nach Angaben der Deutschen Migridne- und
Kopfschmerzgesellschaft (DMKG) leiden etwa 10 Millionen
Menschen, darunter auch Kinder, unter starken
Kopfschmerzen oder Migrane.

Es gibt vereinfachend vor allem zwei Arten von chronischem
Kopfschmerz: Migrane und Kopfschmerz vom Spannungstyp.

Bei Migrdane handelt es sich um ein Kopfschmerzleiden mit
wiederkehrenden Attacken von vier bis 72 Stunden Dauer. Typisch
sind die einseitige Lokalisation, der pulsierende Schmerzcharakter
und eine unterschiedlich starke Schmerzintensitat.
Begleiterscheinungen kénnen Ubelkeit, Licht- und
Larmempfindlichkeit sein. AuBerdem kdnnen mit dem Migraneanfall
auch: Schwindelerscheinungen, Sensibilitdtsstorungen, Seh- und
Sprachstérungen verbunden sein. Migrdane wird u.a. durch
abnormale Verengung und Erweiterung der empfindlichen
BlutgefaBe im Kopf verursacht. Ein Ausloser ldsst zundchst die
Blutgefdsse enger werden, anschlieBend dehnen sich die Blutgefédl3e
wieder aus, was den Kopfschmerz und die Begleiterscheinungen
nach sich zieht.

Oft sind es Nahrungsmittel, die die Migrdne auslosen. Niedriger
Blutzucker (Hypoglykdmie) kann ebenfalls eine Ursache sein. Eine
Erndhrung, die reichlich komplexe Kohlenhydrate liefert, kann den
Blutzucker stabilisieren und die Chance vermindern, dass es zu einer
Migrane kommt.

Substanzen, die haufig Migrane auslosen:

. Lactose (Milchzucker) kann bei Lactoseintoleranz Migrane
auslosen.

. Nitrite werden als Pdkel- und Farbstoffe in Fleischwaren
eingesetzt.

- Koffein z.B. in Tee, Kaffee, Energydrinks.

« Lebensmittel mit Natriumglutamat (Geschmacksverstarker),
Tyramin und Phenylethylamin (Aminosdurederivate) und
histaminhaltige Lebensmittel: z.B. Rotwein, gereifter Kése,
Avocado, Sauerkraut, Fischkonserven, Wurst und industriell
verarbeitete Fleischwaren, Schokolade, Wirzmittel, Titen- und
Dosensuppen, Tiefkiihlpizza etc.

Beim Kopfschmerz vom Spannungstyp handelt es sich um
wiederkehrende Kopfschmerzepisoden, die Minuten bis Tage
dauern konnen. Der Schmerz ist driickend, ziehend, von leichter bis
maBiger Intensitat, beidseitig und strahlt hdufig von Hinterkopf nach
vorne aus. Ursache sind Verspannungen der Kopf- Nacken- und
Schultermuskulatur. Besonders bei der Arbeit am Schreibtisch,
lingeres Sitzen in der gleichen Haltung (Autofahren), oder aber als
Folge von Stress, Konflikten oder Uberforderung kommt es zu
starken Verspannungen und somit zu Kopfschmerzen.

Therapiemaglichkeiten, die den gréBten Erfolg bei der Behandlung
von Spannungskopfschmerz versprechen, sind ein haufiges
Wechseln der Haltung, Entspannungsiibungen, oder die
Umgestaltung der Arbeitsumgebung.

Entspannungstechniken, Autogenes Training, Yoga, progressive
Muskelentspannung nach Jacobsen, Ausgleichsiibungen und/oder
Stressbewiéltigungstraining. Auch die Hypnose wird in Kopfschmerz-
und Migranetherapie eingesetzt.

Eine Linderung der Symptome kann meist auch schon durch eine
Reizvermeidung oder Reizabschirmung erreicht werden.

Sollten Sie sich fiir eine der o.g. Behandlungsformen interessieren,
stehe ich gerne fiir ein erstes Beratungsgesprach zur Verfiigung.
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