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Vorwort

Mit Kopfschmerzen hat beinahe jeder schon seine Erfahrungen
gemacht. Haufig handelt es sich gltcklicherweise um ein kurz-
zeitiges Leiden mit einer harmlosen bzw. leicht behebbaren
Ursache wie Stress, Anderungen im Schlafrhythmus, psychische
Anspannung, Larm, Alkohol oder Nikotin.

Wir erleben den Kopfschmerz als sehr subjektives Gefthl, das
nicht vergleichbar, kaum messbar und nur selten durch Unter-
suchungen nachweisbar ist.

Es gibt etwa 165 verschiedene Kopfschmerzarten. Treten Kopf-
schmerzen haufiger auf, dauern sie langer an oder sind sie uner-
traglich heftig, sollten Sie sie nicht ignorieren. Denn Kopfweh
kann auch Ausdruck einer ernsteren Erkrankung sein, die
behandlungsbeduirftig ist. Deshalb ist es wichtig, Gber Symptome,
Kopfschmerzarten und Behandlungsmaoglichkeiten Bescheid zu
wissen.

Den Grundstein Ihres Kopfschmerz-Wissens legen Sie mithilfe
unserer Informationen auf den folgenden Seiten.
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Was sind Kopfschmerzen?

Kopfschmerzen entstehen nicht — wie man vielleicht annehmen
konnte — im Gehirn. Die Gehirnsubstanz ist ndmlich schmerz-
unempfindlich.

Aber im Bereich der Haute, die das Gehirn umschlieBen, der
Blutgefale, die inner- und auerhalb des Gehirns das Blut trans-
portieren, der Muskeln und Weichteile in der Kopf- und Hals-
gegend, der Gelenke der Halswirbelsdule, der Nasenneben-
hohlen und der Zahne liegen viele schmerzempfindliche
Nerven. Werden sie gereizt, ist das Ergebnis ein Schmerz, den
wir im Kopf wahrnehmen. Auch das seelische Befinden kann bei
der Entstehung von Kopfschmerzen eine Rolle spielen.

Es ist nicht immer einfach, die Ursache der Kopfschmerzen zu
finden, da es meist mehr als nur eine gibt. Kopfschmerzen
konnen durch sehr unterschiedliche Erkrankungen verursacht
sein.

Etwa ein Viertel gehen beispielsweise auf eine unerkannte Fehl-
sichtigkeit oder eine nicht mehr passende Brille zurick. Die
Uberanstrengung der Augen beim Lesen, Schreiben oder Fern-
sehen 16st die Kopfschmerzen aus.

Wenn Sie haufiger unter Kopfschmerzen leiden, sollten Sie
einen Kopfschmerzkalender fiihren, in den Sie alle Beobachtun-
gen im Zusammenhang mit den Beschwerden schreiben —
samt Datum, Uhrzeit und lhren therapeutischen MaBnahmen.
Wenn Sie sich mit dem Kopfschmerzkalender auseinander-
setzen, werden Sie vielleicht selbst auf Zusammenhdnge der
Schmerzen mit Gewohnheiten, besonderen Situationen, Er-
lebnissen, Belastungen, Lebensmitteln u.a. aufmerksam.

Erst, wenn man Ursachen und Symptome genau identifiziert
hat, kann festgestellt werden, um welche Art des Kopfschmer-
zes es sich handelt und wie man ihn bekdmpfen kann.



Der Kopfschmerzkalender

Folgende Informationen Uber lhre Schmerzen sollen Sie in
lhrem Kopfschmerzkalender festhalten:

1. Allgemeine Fragen

Gibt es Kopfschmerzkranke in Ihrer Familie?

Wie héufig treten die Kopfschmerzen auf?

Gibt es schmerzfreie Intervalle?

Zu welcher Tageszeit treten die Kopfschmerzen auf?
Treiben Sie Sport?

Empfinden Sie Ihren Alltag als sehr anstrengend?

2. Schmerzbezogene Fragen

Wie rasch kommen die Schmerzen?

Wie stark ist der Schmerz?

Wo wird der Schmerz wahrgenommen?

Wie schmerzt es: dumpf, stechend, pulsierend?

Seit wann treten die Kopfschmerzen auf, wie hat das
Leiden begonnen?

Gibt es Begleiterscheinungen wie Schwindel, Ubelkeit,
Lichtscheu, Tranenfluss 0. A.?

Wie lange dauert der Schmerz?

Koénnen auslosende oder verschlimmernde Momente
beobachtet werden, z. B. Fohnwetter, Menstruation,
Stress, Licht?

Treten die Beschwerden nach dem Verzehr bestimmter
Speisen auf (vor allem Nitrit/Pokelsalz, Koffein, Natrium-
glutamat, Rotwein, Kése, NUsse, Schokolade, Schweine-
fleisch, Weizen)?

Nehmen Sie Medikamente gegen die Kopfschmerzen?
Wenn ja: welche, wie oft und wie viele?

Was hilft Ihnen gegen den Schmerz, z. B. Liegen, Ab-
dunkeln, Entspannen, Kaffee?



Kopfschmerzarten

Spannungskopfschmerz

Mehr als ein Drittel der Bevolke-

rung leidet unter diesem Kopf- /ﬂ
schmerztyp, jeder Zehnte mehr i
als zweimal pro Woche. Er
aulBert sich meist als Druck-
gefiihl, das haufig vom Nacken
ausgeht: Der Kopf fiihlt sich an Lo
Jwie in einen Schraubstock -@
gespannt”. Die Schmerzen sind

leicht bis mittelschwer, sie set-

zen bei Stressbelastung ein und

— —
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steigern sich dann langsam.

Die Ursache fur den Spannungskopfschmerz ist noch nicht
geklart. Als Risikofaktoren gelten Stress und muskulére Fehl-
belastungen. Es scheint, dass Patienten mit Spannungskopf-
schmerzen unter Belastung eine erhdhte Muskelaktivitat zei-
gen, die sich nach der Belastung verlangsamt zurickbildet.

Migrdne

Eine besondere Form des
Kopfschmerzes, unter der in
Deutschland 10-12% der
Bevolkerung (davon sind 80%
Frauen und 20% Manner) lei-
den, ist die Migréne. Migréane-
kopfschmerz ist meist auf eine
Kopfseite — vorrangig auf die
Schléfen-Stirn-Augen-Region
- begrenzt.

Migrénepatienten versplren meist Begleitsymptome wie
Ubelkeit oder Erbrechen, Lichtscheu, Augentrénen und
Uberempfindlichkeit gegeniiber Gerduschen. Vor Beginn
des Anfalls kommt es oft zu Sehstérungen wie Flimmern



oder Gesichtsfeldeinschrankungen. Die Migrdane ist eine
neurologische Krankheit. Einige Formen sind genetisch
bedingt und treten daher in Familien gehauft auf.

Attacken konnen bei empfindlichen Menschen durch un-
terschiedliche Faktoren, sogenannte Trigger, ausgeldst wer-
den. Dazu gehdren Stress, Verdnderungen des Tages- und
Schlafrhythmus, bestimmte Nahrungsmittel oder Uber-
anstrengung. Veranderungen im Hormonhaushalt, die wah-
rend des Zyklus, einer Schwangerschaft, in den Wechsel-
jahren oder durch hormonelle Verhiitungsmittel auftreten,
|6sen bei vielen Frauen Migrdne aus. Bei ca. 60% der Be-
troffenen verbessert sich das Leiden wahrend oder nach
der Menopause. Tritt Migrane erstmals wéhrend einer
Schwangerschaft auf, kann das auf einen Schwangerschafts-
Bluthochdruck hinweisen.

Nach psychischen Belastungen treten die Anfdlle oft erst in
einer Erholungsphase auf (\Wochenend-Migrane”). Wahr-
scheinlich verhindert der Stress die Wahrnehmung der
Schmerzen in der Anspannungsphase.

Cluster-Kopfschmerz
Méanner leiden haufiger unter
Cluster-Kopfschmerzen als
Frauen. Diese Kopfschmerzen
entstehen bei korperlicher
Anstrengung, Aufenthalt in
groRen Hohen, Flimmer- und
Flackerlicht (Bildschirmarbeit)
sowie Alkohol- oder Nikotin-
genuss (oft kurze Zeit nach der
Aufnahme).

Auch dieser bohrende bis stechende Kopfschmerz tritt im
Schlafen-Augen-Bereich auf, betrifft aber meist immer die



gleiche Seite. Innerhalb einiger Wochen kommt es zu meh-
reren Schmerzattacken, die meist nachts oder in Erholungs-
phasen beginnen. Sie sind unertraglich heftig und beein-
trachtigen die normalen Aktivitdten sehr stark. Die
betroffene Gesichtshalfte rotet sich, es kommt zu einem
verstarkten Tranenfluss. Mitunter treten auch Ubelkeit oder
Lichtempfindlichkeit auf.

Gesichtsneuralgien

Schlagartig auftretende,

reiende und bohrende

Gesichtsschmerzen sind ein

Symptom fir eine Gesichts-

neuralgie. Am haufigsten sind

die Nerven im Bereich von

Ober- und Unterkiefer betrof-

fen. Nur in seltenen Fallen

dehnt sich der Schmerz in den

Bereich der Stirn aus. Verursacht

werden die Attacken durch eine

Reizung der Nerven, beispiels-

weise des Trigeminus-Nervs. Haufig lasst sich bei Betroffe-
nen eine Schadigung der Nervenscheide durch ein benach-
bartes Gefa3 nachweisen. Oft reichen leichte Beriihrungen
des Gesichts aus, um die fast unertraglichen Schmerzen aus-
zuldsen.

Sekundire Kopfschmerzen

Sie sind Begleit- oder Folgeerscheinungen anderer Krank-
heiten, z.B. von Bluthochdruck und Gefél3erkrankungen,
Alkohol- und Schmerzmittelmissbrauch, Erkrankungen der
Augen oder der Zéhne bzw. des Kauapparates.



Vorbeugung ist oft moglich

Gonnen Sie sich Ruhe und Entspannung, um sich vom
Stress zu erholen.

Einen gewissen Schutz vor Kopfschmerz und Migrane
bietet ein regelmafiger Tagesablauf mit festen Essens-
und Schlafenszeiten.

Vorbeugend wirken sportliche Aktivitdten, z. B. Schwim-
men, Radfahren und alle Laufsportarten. Denn so bauen
Sie Stress ab und bringen gleichzeitig lhren Kreislauf in
Schwunag.

Wer unter Migrane leidet, sollte sich einem Stressbewal-
tigungstraining unterziehen und Entspannungstbungen
erlernen.

Lassen Sie regelmdlig Ihre Sehfahigkeit Gberprifen und
sorgen Sie flr ausreichende Beleuchtung, besonders am
Arbeitsplatz.

Nehmen Sie die Vorsorgeuntersuchungen bei lhrem
Zahnarzt wahr, denn auch Zahnerkrankungen kénnen
Kopfschmerzen auslosen.

Achten Sie auf eine kdrpergerechte Haltung, besonders
an lhrem Arbeitsplatz.

Uberlegen Sie bitte, inwiefern Sie Ihre Lebensweise auf
die Schmerzen einstellen kdnnen: Treten beispielsweise
an den Wochenenden durch langes Schlafen Kopfschmer-
zen auf, sollten Sie das Bett zur gewohnten Zeit verlassen.
Auch auf Alkohol und andere Genussmittel verzichten Sie
besser im Interesse eines ,klaren Kopfes”.



Linderung von Kopfschmerzen

Bereits bei den ersten Vorboten von Kopfschmerzen sollten Sie
versuchen, sich zu entspannen. Es hilft vielleicht schon, sich
etwas Ruhe zu génnen, sich hinzulegen oder sich an der fri-
schen Luft zu bewegen.

Wenn der Kopfschmerz nicht nachldsst, legen Sie kalte Kom-
pressen auf Kopf und Nacken oder massieren Sie mit sanftem
Druck Stirn und Schléfen, evtl. mit etwas Pfefferminzol.

Tritt Ihr Kopfschmerz gehauft in bzw. nach Situationen grof3er
psychischer Anspannung auf, sollten Sie sich bewusst entspan-
nen. Besonders gut eignet sich dazu autogenes Training.

Gehen die Kopfschmerzen von einem verspannten Nacken aus,
konnen Sie durch die Behandlung mit Warme (z.B. Auflegen
einer Warmflasche oder eines Kirschkernkissens) und durch
gezielte Gymnastik Linderung erreichen. Bringt das keinen Erfolg,
sind physiotherapeutische MalSnahmen wie Fangopackungen
oder Massagen zu erwdgen.

Selbstbehandlung hat Grenzen

Kopfschmerzen unkontrolliert mit Medikamenten zu behandeln
ist problematisch: Nehmen Sie ein falsches Mittel ein oder
dosieren Sie es nicht korrekt, wirkt es entweder gar nicht oder

fuhrt zu Nebenwirkungen, z. B. zu erneuten Kopfschmerzen.

Gewdhnt sich der Korper an die Arzneimittel, missen sie immer
haufiger und in immer hoheren Dosen eingenommen werden.

Achtung

Unkontrollierte Tabletteneinnahme kann zu arzneimittel-
bedingtem Kopfschmerz oder Nierenversagen fiihren.
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Wenden Sie sich daher bei unerklarlichen, anhaltenden oder
plotzlichen starken Kopfschmerzen an Ihren Hausarzt. Er wird
Sie ggf. zum Ausschluss von Grunderkrankungen, die die
Beschwerden verursachen konnen, zu einem Spezialisten
(Augenarzt, Hals-Nasen-Ohren-Arzt, Zahnarzt, Neurologe) tber-
weisen. Sind die Ursachen der Schmerzen klar, kann eine
gezielte Behandlung eingeleitet werden.

Kopfschmerzfille fiir den Arzt

Neu auftretende Kopfschmerzen im Alter von (iber 40 Jahren,
ungewohnter, sténdig zunehmender oder wiederkehrender
Kopfschmerz

Einseitige Kopfschmerzen, die von Fieber, Ubelkeit,
Lichtempfindlichkeit oder Schwindelgefiihl begleitet sind

Anhaltend starker Kopfschmerz nach kérperlicher
Anstrengung, verbunden mit Nackensteifigkeit

Kopfschmerz mit hohem Fieber, Nackenschmerzen und
zunehmender Midigkeit

Stdrker werdende Kopfschmerzen nach einer Kopfverletzung
(z.B. Gehirnerschlitterung)

Kopfschmerz, begleitet von neurologischen Stérungen
(Ldhmungen, Geflihls- oder Sprachstérungen,
Doppelbildern, Schwindel o. A)

Kopfschmerzen mit nachlassender Leistungsfdhigkeit
(Merkfdhigkeit, Orientierung, Aufmerksamkeit),
Gewichtsverlust, psychischen Verdnderungen




Kopfschmerz bei Kindern

Kinder leiden in Deutschland aufgrund von Reiziberflutung
und Bewegungsmangel immer haufiger unter Kopfschmerzen.
Schon im Vorschulalter sind 20% der Kinder von Kopfschmer-
zen betroffen, bis zum zehnten Lebensjahr mehr als 50 %.

Viele versuchen, die Beschwerden mit Tabletten zu bekdampfen.
Die Gefahren dieser Selbstmedikation: Schon bei den Kleinsten
konnen dadurch Dauerkopfschmerzen und andere analgetika-
bedingte Folgeschaden auftreten.

Gerade bei Kindern und Jugendlichen ist es erforderlich,
nach den Ursachen zu forschen und Situationen, durch die
Kopfschmerzattacken ausgelést werden (familidre Probleme,
Schulstress, Fernsehen und Computerspiele, Schlafmangel,
unausgewogene Erndhrung), zu vermeiden. Auch regelmallige
Entspannungstbungen oder autogenes Training kénnen hel-
fen.

Rund 5% der Kinder leiden unter Migréne. Sie kann bei ihnen
auch andere Symptome hervorrufen als bei Erwachsenen:
regelmalig auftretende Schwindelattacken mit Ubelkeit und Er-
brechen, Bauchschmerzen (abdominale Migrdne), aber nicht
unbedingt die typischen Kopfschmerzen. Diese pragen sich oft
erst in spateren Jahren aus.

Unser Tipp

Migréine kann bei Kindern mit Medikamenten und einem
gezielten Kopfschmerztraining meist erfolgreich behandelt
werden. Haben Sie weitere Fragen, sprechen Sie mit dem
behandelnden Kinder- und Jugendarzt.
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Wir sind gern fUr Sie da!

Unser Faltblatt hat Ihr Interesse geweckt? Sie wiinschen weitere
Informationen und Tipps, um sich gesund zu erhalten?

Dann rufen Sie uns an oder besuchen Sie uns. Wir beraten Sie
gern oder nennen Ihnen kompetente Ansprechpartner.

Setzen Sie sich einfach mit uns in Verbindung!

IKK-Servicetelefon
® 0800 8579840
(taglich, 24 Stunden zum Nulltarif)

@ www.ikk-gesundplus.de
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