Kopfweh ziigig bekimpfen

Es miissen nicht immer Tabletten sein: Oft helfen Hausmittel oder einfache Methoden.
Bei Migrine oder hiufigen Kopfschmerzen ist der Arzt geﬁ'agt Von Dietlind Hebestreit

opfschmerzen kennt
fast jeder. Doch bevor
rman zu Tabletten greift,
kann man auch

andere Methoden auspro-

bleren, sagt Apothekerin

Iris. Hochholdinger von

der Linzer Schutzengel-

Apotheke:

1 Plefferminziil: Das Ol an
den Schlifen zu verteilen,
kann Linderung bringen.

I Herz-Kreislauf-Tropfen: Wenn
Wetterfihligkeit die Ursache fir
die Kopfschmerzen ist, kinnen
solche Tropfen auf pflanzlicher
Basis gut helfen.

im Hals- und Nackenbereich kon-
nen Kopfweh verursachen, Wenn
man diese Verspannung mit ei-
nem Wirmepflaster lost, be
kiimpft das auch die Schmerzen.

1 Magnesium: Die Tagesdosis von
350 mg kann bel- Migrine und
Spannungskopfschmerz  helfen.
«Ich bin selbst Migranepatientin
und habe auch mit der langeren
Gabe von Magnesium gute Erfah-
rungen gemacht”, sagt Hochhal-
dinger.

1 Ein kieiner Espresso: Koffein als
Schmerzliser.

1 Ergonomische itsplatz; Fal-
sche Sitzhaltung fuhrt oft zu Ver-
spannungen und in der Folge zu
Kopfschmerzen.

Wer dfter Kopf-

schmerzen oder
Migrane hat, sollte da-
mit unbedingt zu einem
i spezialisier-
| ten Neurolo-
\| gen gehen."

| Biris Hochholdin-
I ger, Schutzengel-
apothelw Linz

Generell gilt: Wer von Zeit zu Zeit
einmal Kopfweh hat, kann es auch
mit Tabl aus der Apothel

Apotheker
TIPP

Kopfweh belastet. Wer Schmerzmittel nimmt, solite das mit einem grofien Glas Wasser tun,
~Schmerzmittel soflten nicht l&n

1 Ibuprofen: Es wirkt - genau wie

Fotes: colourbonde

Letzteren witrden tfter Nebenwir-

ger als drel Tag I

kungen
Ob spezielle Turbo-Préparate

Mutterkraut gegen Schmerz

Pflanzliches gegen
Migrine: Mutterkraut
Gegen Migrine ist ein Kraut ge-
wachsen, Zur Vorbeugung dieser
Artvon Kopfschmerz gibt es inder
Apotheke ein pflanzliches Mittel,
dessen Wirksambkeit in Studien be-
legtwurde. Es handelt sich um Mut-

! dasnach ben von Ex-
perten die Anzahl der Migrane-At-
tacken reduzieren oder lindern
kann. Mutterkraut, lateinischer
Name Tanacetum parthenfum, ge-
hért zur Familie der Korbblittler
und dhnelt optisch Kamillen. Dass
es gegen Kopfschmerzen und Fie-
‘ber hilft, ist eine jahrhundertealte
Erfahrung. Eine Kapsel sollte zur
Vort {iber einen

von drei bis sechs Monaten tiglich
genommen werden.

h d. Di lige Dosisbe- und nicht mehr als zehn Tage pro Dunkelheit ist bei Migriine oft besser.

triigt 200 bis 400 mg, Tagesdosis: Monat g werden", sagt wirklich schneller wirken? Nor-

1200 mg. Auch hier sind Magen- die 34 jlﬂn'lse Apothekerin. Wer ! fall Schmerz- Migrine: Jeder

probleme ein AusschlieBungskri- zu\delzs\:hmu-zmlttelmm ris-  mittel nach einer halben bis einer Zeh l' betroffe

terium, kiert, einen sogenannten medika-  dreiviertel Stunde thre Wirkung. nte ist n

menteninduzierten Kopfschmerz  Bel schneller wirksamen Pripara- InOstem'Jch ist etwa jeder Zehnte

1 Paracetamol: Der Wirkstoff darf zubdmmmm Das helfit, dasMit-  ten sind es nur rund 20 Mt N von b ffen, Frauen

bel Lebererkrank nicht ge- Kopfwehwird zu dessen  sagt Hochholdinger, So gibeus d:dmnlhiuﬁsualslﬁmmrﬂas

geben werden. Gefahrlich fst mch Ausloser, etwa mit flilssigem Ibuprofen ge- Titckische an der Erkrankung, die

die Kombination mit Alkohol. Hochholdlnaer empfiehlt Gbri-  fillte Kapseln, bei denen der Ma- sichinhalbseitigem ha d

«Eine Flasche Whiskey mit einer gens eher Einzelpriparate als = gen weniger Arbeit hitte, um den Kopfschmerz duert und von

Packung Paracetamol kann téd- Kombinationsmittel, die verschie- Wirkstoff zur Verfigung zu stel- Symptomen wie Licht- und Ge-

lich sein®, warnt Hochholdinger.  dene Schmerzstiller enthalten. Bel  len. rauschempfindlichkeit sowie Ubel-

s L L o) keit und Sehstorungen

henkann:Es gibt weder einenleicht
Zu eruferenden Auslaser noch

K0pfschmerz: Problem unterschiitzt

Prophylaxe und Therapie bleiben hinter den Méglichkeiten zuriick

Ein grofer Teil der Bevilkerung
Ielde‘:mehni&gunmrmasslven
fschmerzen, doch das Pro-

versuchen; wenn die Schmerzen
aber regelméaBig auftreten oder
‘wenn es sich um Migrane hand.rll,
sollte ein lis

blem wird In Osterreich unter-

schitzt und die Versorgung der

Betroffenen bleibt oft hinter den
lich} S

e a‘ufs;esuc]lt ‘werden.

Als Schmerzmittel stehen drei
Wirkstoffe zur Verfigung, die alle
auch fiebersenkend wirken:

1 AcetylsalicylsSure (ASS): Besser

der zu-

nicht nur Lebensqualitir ein, sie
verlieren vielfach auch ihre Leis-
tungsfahigkelt und sogar fhren
Arbeltsplatz®, so Lampl.

b durch Kopfsct
Tatsachlich berichteten mehr als
ein Drittel der Patienten, dass

durch  verlorene Tage" bel

wdie* Theraple, die bei allen Patien-
ten gleich gut wirkt, wie der Leiter
der Kopfschmerzambulanz am
Wiener AKH, der Neurologe Chris-
tian Wéber, sagt. Es gibt spezielle
il die auf die

Zeiten, in denen berufliche wie
soziale Aktivitdten durch den
Schmerz sehr stark beeintrach-
tigt oder unméglich sind. Rund
45 Prozent aller Studientellneh-
mer gaben an, mehr als 20 Tage

Jah: mfgnmd threr Kopf

rnck:hiustmmmrd:hnm:;- o opsiagline

Lampl (Krankenhaus Barm- 3
herzigen Schwestern Linz) an- Schmerzen ein Hemmnis fir die it Knpfschmmpalienmu
lasslich der 15, Osterreichischen berufliche Karriere darstellten. \aren es sogar ber 63 Prozent,
Schmerzwochen. Mmml“'m"’-‘m"ﬂpf' JDass viele der Studienteilneh-
I..amplwnmdmr lich e oft mer zum ersten Mal in einem
Studie beteiligt: Kopfschmerzzentrum  waren,

Asplrin; Die Einzeldosis betrigt
300 bis 500 mg, die Tagesdosis
sollte 1500 mg - ohne Absprache

analyslm wurden Art, Haufig-
keit der chrs:hmerzen sa\-m
die

mit dem Arzt - nicht Gberschrel-
ten. ASS wird in geringerer Dosie-
rung auch als Blutverdiinner ge-
nommen. Wer das Medikament
dafur verwendet, sollte bei Kopf-
schmerzen besser zu einem ande-
ren Priparat greifen. Auch wer
Probleme mit dem Magen und der
Verdauung hat, Ist mit ASS nicht
gut beraten. Frauen sollten beden-
ken, dass Acetylsalicylsaure - well
esein Blutverdinner ist-wahrend
der Perinde die Blutungen verstar-
ken kann, Fiir Kinder ist ASS nicht
geelgnet, weil es die Gesundheit
schitdigen kann,

piebel 441 Pauenten wsac}ubs

Zentren. Mehr als 56 Prozent der
Befragten haben episodische
Kopfschmerzen (weniger als 15
Kopfschmerz-Tage pro Monat),
bel rund 38 Prozent gelten die
Schmerzen als chronisch (15 und
mehr Kopfschmerz-Tage pro Mo-
nat). Fast die Hlfte (48,5 Prozent)
der Untersuchten litt an Migrane,
rund 16 Prozent an medikamen-
teninduzierten Kopfschmerzen
und 6 Prozent an Spannungstyp-
Kopfschmerzen, . Mit  den
Schmerzen biiRen die Menschen

'@;ﬁ

Vorbeugen gegen Kopfweh

zelgt, dass die Behandlung in
e i bl T

GefdBe wirken. Auch sind vorbeu-
gende Medikamente erhiltlich, die
iber einen langen Zeitraum ge-

schen Praxen ungenigend Isr

Hier herrscht noch Unvertriglichkeiten
bedarf®, so Lampl. Der E:qpene bel Ki b
forderte auch el Umdenken bel ndern: Kopfweh
der medikamentésen Versor- Kinder mit elner Nahrungsmitte]-
gung, denn laut der Studie kon- | unvertraglichkeit kimnen an Kopf-
zentriere sich dlese fast aus- | weh leiden, manchmal verbunden
sc]:hemich aufl die B | mit Bauchschmerzen, Durchfall,
von hmerzatiacken.Da- | Verhaltens- und Konzentrations-
gegen gab nur ein Drittel der Stu- e H: hligen.
dienteilnehmer an, in den voran- | Es kann hilfreich sein, auf folgende
Bang! rbeug | fitrvierWochen zu
de Medikamente genommen zu vemd'llen. Kuhmilch, Lebensmit-
haben. Unser Ziel sollte auch telfarb-und Konservierungsstoffe,
sein, den iiber Gek | Schokolade, Welzen, Eler, Kise, To-

von bildgebenden Verfahren zu
reduzieren®, so Lampl.

maten, Fisch, Schwelneflelsch und
auch Soja.



