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1. Fihren Sie einen Kopfschmerzkalender!
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2. Bringen Sie RegelmaBigkeit in Ihr Leben!
Ein regelmaBiger Tagesablauf, ausreichend Schlaf
sowie regelmaBiges, gesundes Essen helfen lhnen,
die Anzahl der Kopfschmerztage zu reduzieren.

3. Entspannen Sie sich!
Yoga, autogenes Training, progressive Muskel-
relaxation und co. helfen nachweislich, die Kopf-
schmerzhaufigkeit zu reduzieren.

4. Treiben Sie Sport!
RegelmaBiges aerobes Training reduziert die Kopf-
schmerzhaufigkeit. Versuchen sie 2-3/Woche
30 Minuten Ausdauersport zu betreiben.

5. Lernen Sie NEIN zu sagen!
Migranepatienten sind haufig Menschen mit einem
sehr hohen Anspruch an sich selbst und andere.
Treten Sie einen Schritt zurlck, geben Sie Aufgaben
ab und schaffen Sie sich Freiraume.

6. Achten Sie auf Ihre Ernahrung!
Einige Nahrungsmittel kdnnen im Einzelfall Migrane-
attacken auslésen. Haufig werden hier Kase, Schoko-
lade, Alkohol, Nikotin, Zitrusfrichte und auch
SUBspeisen genannt.

Mehr als zwei Drittel aller Menschen
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Es ist wichtig die verschiedenen Kopfschmerztypen
voneinander abzugrenzen, um eine optimale und gezielte
Threapie zu planen. Die haufigsten Kopfschmerzen sind
die Migrane und der Spannungskopfschmerz. Es gibt
aber auch andere seltenere Kopfschmerzsyndrome,
die ebenfalls gezielt therapiert werden kénnen.

Was erwartet Sie in unserer Praxis?

Zunachst werden in der Anamnese die genauen
Kopfschmerzsymptome, Dauer — und Haufigkeit des
Auftretens sowie die Dauer des Bestehens erfragt.
Weiterhin ist bereits richtungsweisend, ob und welche
Medikamente bisher wirksam waren.

Im Anschluss folgen eine neurologische Untersuchung
und die Klarung, ob weitere diagnostische Schritte
notwendig sind. Eventuell wird eine Ultraschallunter-
suchung durchgefuhrt, ein EEG oder eine ergédnzende
radiologische Untersuchung.

Therapien

Zum Einsatz kommen Medikamente in Form von
Tabletten, Nasenspray, Injektionen, Infiltrationen,
Nervenblockaden und Infusionen.

Gerade bei haufigen Kopfschmerzen ist es das Ziel, die
Haufigkeit der Attacken zu reduzieren.

Als Dauertherapien werden insbesondere Kreislauf-
medikamente, Antidepressiva und Antiepileptika
eingesetzt. Viel wichtiger in der Prophylaxe von Kopf-
schmerzen ist jedoch das, was Sie selbst tun kénnen.

Akupunktur

sowie Akutaping sind in der allgemeinen Schmerzthera-
pie sowie in der Therapie von Migrane und Spannungs-
kopfschmerzen hilfreich und werden im Rahmen eines
ganzheitlichen Behandlungskonzeptes in unserer
Praxis angeboten.

Migriane

besteht haufig seit dem jungen Erwachsenenalter, kann
aber bereits in der Kindheit oder auch erst im héheren
Lebensalter auftreten. Typisch sind halbseitige, inten-

sive, pochende Kopfschmerzen von mehr als 4 Stunden
Dauer. Haufig kommen Allgemeinsymptome wie Ubel-

keit, Licht- und Larmscheu sowie Kreislaufbeschwerden
hinzu. Manche Patienten haben eine Aura. Hierbei kann
es sich unter anderem um Seh-, Gefuhls- oder Sprach-

stébrungen handeln.

Spannungskopfschmerzen

sind meist nicht einseitig, die Schmerzintensitat kann
von leicht bis schwer variieren. Allgemeinsymptome
sowie eine Verschlechterun durch alltagliche Belast-
ungen (Treppensteigen, normales Gehen) kommen
meist nicht vor.

Medikamente

Nichtsteroidale Antirheumatika (NSAR) wie Paraceta-
mol, ASS, Ibuprofen sind wirksam in der Behandlung
von Spannungskopfschmerzen und Migraneattacken.
Wichtig ist im Falle der Migrane die frihzeitige Medi-
kamenteneinnahme sowie die ausreichende Dosierung.
Als spezifische Migranemedikamente kommen beim
Versagen der NSAR Triptane zum Einsatz. Bei schwer
beherrschbaren Attacken kann unter Umstanden eine
Infusion oder eine Infiltration notwendig werden.

Haufige und regelmaBige Einnahme von Schmerzmit-
teln birgt jedoch Risiken! Bitte besprechen Sie dies
immer mit lhrer Arztin oder lhrem Arzt.





