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Wichtige Telefonnummern:

24-Stunden-Servicetelefon
01802 001313

Aktuell 0,06 €/Anruf aus dem deutschen
Festnetz, Mobilfunk max. 0,42 €/Min.

Strategien gegen

24-Stunden-Gesundheitstelefon
0180 3 808888 verhaltensbedingte

Aktuell 0,09 €/Min. aus dem deutschen

Festnetz, Mobilfunk max. 0,42 €/Min. Ko p f sSC hm erzen
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Schlagt der Kopfschmerz zu, sind nicht nur Konzentrationsfahigkeit und Denk-
leistung reduziert, auch die Lebensqualitdt im Ganzen leidet. Nicht immer hilft das
frei verkdufliche Schmerzmittel aus der Apotheke. Und nicht immer l&sst sich

der Ausloser des Kopfschmerzes klar feststellen, denn es gibt viele Arten von Kopf-
schmerz und noch mehr Ursachen. Die Bandbreite der Ursachen reicht von der
Wetterfiihligkeit und dem klassischen Kater bis hin zu organischen Ursachen wie

GefaB- oder selten auch Tumorerkrankungen.

Diese Broschiire betrachtet ausschlieBlich das Feld verhaltensbedingter Kopf-
schmerzen, wobei Falle klassischer Migrane mit Ubelkeit und Erbrechen ebenso
gemeint sein kdnnen wie der regelmaBig wiederkehrende Alltagskopfschmerz

ohne weitere Nebenerscheinungen. Der systematische Ansatz ist folglich der,

dass hier nicht die Kopfschmerzarten, sondern wichtige verhaltensbedingte Kopf-
schmerzausloser vorgestellt und Wege zur Verhaltensdnderung aufgezeigt werden.
Falls sich Ihr Problem auf dem Weg einer Verhaltensdnderung nicht l6sen lasst,
suchen Sie bitte Ihren Arzt bzw. Ihre Arztin auf, damit behandlungsbediirftige
organische Ursachen ausgeschlossen oder andere Wege wie etwa psychotherapeu-
tische Verfahren beschritten werden kdnnen. Denn auch seelische Probleme kénnen

Kopfschmerzen ausldsen.

Wir wiinschen Ihnen eine kopfschmerzfreie Zukunft!
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Kommen

Problemldsungen mit Fingerspitzengefiihl sind gefragt

Erkennen Sie eine Ursache in Ihrem Umfeld, ist ein hohes MaB an Sensibilitat gefragt -

" F ? Ihrem Umfeld und sich selbst gegeniiber. Nehmen wir einmal an, Sie bekommen immer dann

I n ra g e " Kopfschmerzen, wenn lhr Partner oder Ihre Partnerin gerade keine Lust auf gemeinsame
Unternehmungen hat. Natirlich kdnnen Sie daraus folgern: ,Du bist schuld - weil du mich
zuriickweist, bekomme ich Kopfschmerzen." Doch was soll |hr Partner bzw. lhre Partnerin

mit dieser Aussage anfangen? Sich zwingen, standig fiir Sie da zu sein? Das ware zu viel
verlangt. Also bleibt langfristig nur die Trennung, um die Kopfschmerzen loszuwerden. Doch

Viele Erkrankungen kénnen durch wollen Sie wirklich so weit gehen? Drehen wir das Ganze nochmals etwas zurtick: Sie mer-
seelische Ursachen ausgeldst ken, dass Sie Kopfschmerzen bekommen, wenn Partnerin oder Partner sich lhnen gegeniiber
oder verstiarkt werden. So auch auf eine bestimmte Weise verhalten. Anstatt hieraus unmittelbar einen Vorwurf an andere

abzuleiten, konnten Sie sich fragen: Warum reagiere ich eigentlich so liberzogen? Und:
Konnte ich nicht anders reagieren — und zwar so, dass ich mir selbst und anderen damit
nicht weh tue? Sie kdnnten in einer solchen Situation auch ganz anders reagieren und

Kopfschmerzen. Seelische
Ursachen, das meint ,Leiden der

Seele” an Umgebungsfaktoren wie beispielsweise fiir sich etwas unternehmen - und zwar nicht mit Racheintention (die wiirde
beispielsweise einer ungliick- womadglich ebenfalls Kopfschmerzen auslsen), sondern weil Sie selbst es so wollen! Doch
lichen Paarbeziehung, einem als auch dann, wenn die Ursachen wie hier im seelischen Bereich liegen, kann der Griff zur

Tablette als schnelle Problemlésung verlockender erscheinen als eine Verhaltensanderung -
dieser Verlockung sollten Sie allerdings besser nicht erliegen.

unharmonisch erlebten Familien-
leben oder Belastungen am
Arbeitsplatz. Diese seelischen
Ursachen haben einen groBen
Einfluss auf die korperliche
Gesundheit. Man spricht auch von
psychosomatischen Erkrankungen:

Niemand nimmt Schmerzmittel ohne Grund. Es gibt Kopfschmerzen, die so heftig sind,
dass mdgliche Nebenwirkungen von Schmerzmitteln gern in Kauf genommen werden -
Hauptsache, man wird den Schmerz schnell wieder los. Doch eines sollte man nicht verdran-

Das seelische Leiden 1dst eine gen: Selbst vermeintlich harmlose und frei verkaufliche Schmerzmittel kénnen schwere
k6rperliche Symptomatik aus. Nebenwirkungen haben. Besonders dann, wenn sie iiber einen lingeren Zeitraum ein-
Es ist sehr wichtig, dass Sie genommen werden. Dies gilt umso mehr, wenn Sie die Dosierung liber das empfohlene

priifen, ob die Ursachen fiir Ihr MaB hinaus steigern. Nehmen Sie Warnhinweise auf Packungen und in Packungsbeilagen
' also bitte ernst. Sollten Ihre Arztin oder Ihr Arzt eine langfristige Schmerzmitteleinnahme

Kopfs.;chme:!:zproblem in diesem fiir angezeigt halten, sollte dies nur unter kontinuierlicher drztlicher Beobachtung
Bereich liegen. Sollte das der geschehen.

Fall sein, ist der {ibliche Weg
der Kopfschmerzbekdmpfung -
ndmlich der Griff zur Tablette -
auf Dauer nicht nur keine L&sung
Thres Problems, sondern eher
geeignet, ein neues Problem zu
schaffen: die Medikamenten-
abhdngigkeit.




Hektik, Larm, Zeitdruck

Hannah P. steht jeden Morgen um halb sechs auf. Weil ihr Mann in einer anderen
Stadt arbeitet und meist nur am Wochenende zu Hause ist, sorgt sie dafiir, dass ihre
beiden sieben und elf Jahre alten Kinder vor dem Schulbesuch ein Friihstiick erhalten
und piinktlich zum Schulbus kommen, verlasst selbst das Haus mit einem Brotchen

in der Hand gegen sieben Uhr, hat dann eine Stunde Fahrzeit zu ihrem Arbeitsplatz vor
sich. Haufig werden daraus infolge von Staus und Verkehrsbehinderungen anderthalb
Stunden.

Wenn sie spdtestens um halb neun an ihrem
Arbeitsplatz sitzt, warten schon die ersten
dringenden Anfragen und Auftrdge auf sie.
Alle finf Minuten steckt jemand die Nase
in ihr Biiro und will etwas von ihr wissen.
Seit ihre Kollegin im Mutterschutz ist,
muss sie deren Aufgaben teilweise {iberneh-
men. Um halb zehn finden die ersten Bespre-
chungen im Kollegenkreis statt. Die meisten
dieser Besprechungen fithren nicht zu einem
konkreten, verldsslichen Ergebnis.
So auch heute. Weitergearbeitet
werden muss trotzdem, schlieBlich
darf die Arbeit nicht ins Stocken
geraten. Weil die Besprechung
ohne verlédssliche Ansage blieb,
laufen jetzt einige Dinge
schief.

im Leben der Hannah P.

Der Nachmittag gestaltet sich &hnlich konfus wie der Vor-
mittag. Dauernd klingelt das Telefon, in der Nachbarabtei-
lung rattert ein Presslufthammer und vor ihrer Bilirotiir
lduft der Drucker im Dauerbetrieb. Und dann auch noch das:
Ein wichtiger Vorgang kann nicht gefunden werden, eine
halbe Stunde wird der Suche geopfert. Zwischendurch klin-
gelt ihr Handy - ihr Mann ist dran, um mitzuteilen, dass am
Wochenende seine Eltern zu Besuch kommen werden, da muss
vorher einiges geplant werden. Ach ja, auBerdem hat er
einen neuen Fernseher bestellt, der morgen irgendwann nach
Mittag geliefert wird. Sie solle doch bitte sehen, dass sie
plinktlich zu Hause ist, aufgrund ihres Uberstundengutha-
bens miisste das doch méglich sein.

Und jetzt zu Ihnen: Finden Sie

Der Nachhauseweg geht einigermaBen flott.
Sie holt die Kinder ab - das jiingere hat sich
tagsuber eine Infektion eingefangen und ist
weinerlich und fiebrig -, erledigt noch eini-
ge Einkdufe auf dem Riickweg, fahrt kurz
beim Hausarzt vorbei, hatte beim Ausparken
beinahe einen Radfahrer iibersehen. Als sie
endlich die Wohnungstiir hinter sich
schlieBt, um sich an die Zubereitung der
warmen Abendmahlzeit zu machen, iiberfallt
sie ein heftiger Kopfschmerz, der den Rest
des Abends nicht mehr von ihrer Seite
weicht.

im Tagesablauf der Hannah P.
folgende potenzielle Kopfschmerz-
ausléser: Zeitdruck - Stress mit
Kollegen - im Privatleben ungefragt
vereinnahmt werden - Liarm - viele
Dinge auf einmal tun miissen -

immer alles perfekt machen wollen -
flir viele Dinge die Verantwortung
tragen - nicht zur Ruhe kommen.

Was sollte Hannah P. kiinftig anders
machen? Lesen Sie hierzu auch unsere
»Sieben Regeln filir ein stress- und
kopfschmerzfreies Leben® weiter

hinten im Heft!



- ist die wohl natiirlichste
der Bewegung. Und Spazierengehen ist
vielseitig: Vom Flanieren bis zum ziigigen
Wandertempo geht alles, was Spal3 macht.
“Je schneller, [anger und ofter Sie spazieren
geﬁen, desto hoher natiirlich der gesund-
heitliche Nutzen. Spaziergange im flotten
Tempo sind der ideale Ausgleichssport, wenn
Sie ohne groB3e Vorbereitung in Bewegung
komnrwu;nﬁchten: Es geht nahezu liberall,
allein oder in Begleitung, es bedarf keiner
besonderen zeitintensiven Vorbereitung, Sie
brauchen keine besondere Sportbekleidung
und miissen keine Mitgliedsbeitrage entrich-
ten. Der gesundheitliche Nutzen ist natiirlich
dann am hochsten, wenn Sie sich ein natur-
nahes Geldnde ohne Abgasbelastung suchen,
vielleicht sogar mit moderatenSteigungen.
Dann haben Sie auch die Chance, beim Spa-
zierengehen ein wenig ins Schwitzen zu
kommen. Wenn Sie auBerdem weder Wind
noch Wetter scheuen, kdnnen regelmaBige

Spaziergange sogar ihre Abwehrkrafte stei-
gern. Ganz sicher aber sind langere Spazier-
gange eines der besten Mittel, den Kopf

frei zu bekommen und beginnende Kopf-
schmerzen zu vertreiben. Auch Laufen und
Nordic Walking haben einen hohen Nutzen
fiir Kopfschmerzgeplagte.

Schwimmen ist gleichfalls ein idealer Ein-
steigersport. Der Vorbereitungsaufwand ist
minimal, die Kosten sind tiberschaubar.
Schwimmbader oder natiirliche, zum
Schwimmen geeignete Gewdasser gibt es in
Deutschland fast tiberall in erreichbarer
Nahe. Schwimmen ist vor allem dann beson-
ders gut, wenn Ihre Kopfschmerzen mit
Verspannungen im Bereich Nacken-/Schul-
ter-/Riickenmuskulatur einher gehen,

denn Schwimmen ist aufgrund des Auftriebs
im Wasser der riickenfreundliche Sport
schlechthin. Besonders entlastend bei
gleichzeitig bestehenden Riickenproblemen
sind Riickenschwimmen und Kraulen. Hinzu

kommt, dass Schwimmen wie jede Form der
Bewegung Arger und innere Anspannung
vertreiben kann. Gehen Sie regelmaBig
schwimmen - héren Sie nicht auf den inne-
ren Schweinehund, der lhnen einreden
mochte, dass ein gemiitlicher Fernsehnach-
mittag auf der Couch viel schéner wére.

Auch Radfahren ist ein angenehmer Bewe-
gungssport, der keiner groBeren Vorberei-
tung bedarf und nahezu jederzeit und iiber-
all betrieben werden kann. Wie Spazieren-
gehen und Schwimmen sorgt auch die regel-
maBige Bewegung auf dem Rad fiir Ent-
spannung und einen freien Kopf - voraus-
gesetzt natiirlich, Sie nutzen ein optimal
auf Ihre KorpergroBe eingestelltes Rad und
Sie bewegen sich nicht im GroBstadtverkehr.
Um schweren Kopfverletzungen vorzubeu-
gen, fahren Sie bitte niemals ohne Helm.



Sehgewohnheiten m
U nd Wer einen Bildschirmarbeitsplatz hat,

durchschnittlich eine Stunde pro Tag fern-
sieht und zwei weitere Stunden im Internet
surft, verbringt definitiv zu viel Zeit am
Bildschirm. Hier kommen ndmlich gleich
mehrere Ausléser filir Kopfschmerzen zusammen:
Die Uberlastung der Augen, eine verkrampfte
Haltung auf dem Blirostuhl und eine chronische
Reiziiberflutung. Wadhrend Verkrampfungen
sowie die Uberlastung der Augen sich durch
eine ergonomische Sitzgelegenheit bzw. durch
hidufige, etwa flinfminilitige Sehpausen in den
Griff kriegen lassen, bleibt die Reiziiber-

flutung das Hauptproblem.

Reiziiberflutung im Leben eines Erwachsenen Reiziiberflutung bei Kindern Tipp:

So oft wie mdglich

Von Reiziiberflutung spricht man, wenn die Sinne (vor allem Sehsinn und Kopfschmerzen sind nicht nur ein Problem fiir Erwachsene, auch Kinder leiden abschalten - und zwar
Horsinn) mehr Signale und Informationen empfangen, als im Gehirn verarbei- zunehmend unter Kopfschmerzen - hier ist die Reizliberflutung sogar Haupt- alle elektronischen

tet werden kdnnen. Dabei geht es nicht nur um die bewusst empfangenen ursache. Wer glaubt, seinen Kindern etwas Gutes zu tun, indem er sie bereits Medien. Speziell Kinder
Signale, sondern auch um all das, was jeder von uns im Laufe eines Tages im Kleinkindalter regelméaBig vor einen Bildschirm setzt, irrt griindlich. Selbst sollten nicht taglich
nebenbei und unterschwellig wahrnimmt. Allein 3.000 Werbebotschaften vermeintlich kindgerechte TV-Programme oder lustige bunte PC-Spielchen fernsehen oder im Internet
stiirzen auf den durchschnittlichen Mitteleuropder taglich ein - bei der sind wie Gift fiir das Gehirn eines Dreijahrigen. Das Kinderhirn ist noch schnel- mitsurfen diirfen.
Zeitungslektiire, durch SMS und E-Mails, beim Radiohdren, auf dem Weg zur ler Giberfordert als das Gehirn eines Erwachsenen. Das gréBte Problem im Permanenter Medien-
Arbeit, wahrend der Arbeitszeit, beim Fernsehen, im Internet, im Kino, durch Kindesalter aber ist, dass das Kind kaum zwischen realer und virtueller Welt konsum steigert die
Plakate und Leuchtreklame. Die meisten dieser per se liberfliissigen Botschaf- zu unterscheiden lernt. Auch Spielzeug, das die Erwachsenenwelt imitiert wie Intelligenz nicht und

ten nehmen wir nicht einmal bewusst zur Kenntnis. Unser Gehirn beschaftigt z. B. zirpende Spielzeug-Handys sind grober Unfug. Sie erhdhen nicht nur fiihrt auch nicht zu

sich aber trotzdem mit ihnen, ehe es sie als wertlos erkennt. Hinzu kommen die Reizflutwelle, sondern tragen ebenfalls dazu bei, die fiir die geistige und Hochbegabungen, sondern
noch all die Informationen, die Ihr Gehirn ebenfalls verarbeiten muss, weil sie seelische Entwicklung lebenswichtige Unterscheidung zwischen echt und vernichtet sie.

von lhrem Chef, lhren Kollegen, Ihren Kindern kommen. Um zu begreifen, was unecht unmoglich zu machen. Was wohimeinende Eltern, Tanten oder GroB3-

da mit Inrem Gehirn geschieht, stellen Sie sich vor, Sie stiinden in einer engen eltern den Kindern antun, macht sich nach wenigen Jahren durch Zappeligkeit,

Gasse, die Sie mit einem Besen sauber halten miissen, wahrend ein Hoch- Konzentrationsstérungen und ein gestortes Sozialverhalten bemerkbar - die

leistungswindgeblase lhnen permanent Mengen von Unrat vor den Besen Diagnose: ADHS. Die sogenannte Aufmerksamkeitsdefizit-/Hyperaktivitdtssto-

treibt. Sie fegen und fegen, doch Sie konnen gegen den Dreck nichts ausrich- rung wird durch die permanente Reiziiberflutung im Kleinkindalter begiinstigt.

ten. Dieser Situation setzen die meisten Menschen ihr Gehirn aus. Freiwillig.
Tag fiir Tag.



Nikotin, Alkohol, Medikamente,
Elektrosmog und Umweltgifte: Nikotin

B e S S e r u n g Nikotin verengt die BlutgefdBe und erhdht den Blutdruck. Das kann Kopfschmerzen
u auslosen oder an ihrer Entstehung mitwirken. Fatalerweise zdhlen Kopfschmerzen auch
d u rc h Ve rZ I c h t zu den Entzugserscheinungen, wenn Sie mit dem Rauchen aufhdren. Das Rauchen

aufzugeben lohnt sich trotzdem. Denn die harte Phase des Entzugs ist nach zwei,
drei Wochen durchgestanden.

Alkohol

Alkohol fiihrt zu einer Dehydration mit einem raschen Abbau lebenswichtiger Stoffe
im Blut. Das 16st den beriichtigten Kater aus. Alkoholbedingter Kopfschmerz kann von
allen Kopfschmerzarten am einfachsten ausgeschaltet werden - durch konsequenten
sofortigen Verzicht.

Medikamente

Beipackzettel in Medikamentenpackungen enthalten Hinweise zu Nebenwirkungen.

Oft werden Kopfschmerzen genannt. Das Problem I&sst sich relativ einfach I6sen,

indem Sie Ihre Arztin/lhren Arzt um ein anderes Mittel bitten. Was viele nicht wissen:
Gerade die regelméBige Einnahme von Kopfschmerzmedikamenten kann dazu fiihren,
dass Sie haufiger, langer und stirker an Kopfschmerzen leiden. Das betrifft insbesondere
Migranepatienten.

Elektrosmog

Elektrische Gerate und Leitungen sind von elektromagnetischen Feldern umgeben. Viele
Umweltmediziner gehen davon aus, dass diese Felder sich stérend auf die menschliche
Gesundheit auswirken und Krankheiten ausldsen kdnnen, darunter auch chronische
Kopfschmerzen. Sie kdnnen dieses Risikopotenzial kostengiinstig und einfach minimieren,
indem Sie aktuell nicht benétigte Elektrogerite grundsatzlich ganz ausschalten (Stecker
aus der Dose ziehen) und vor allem lhren Schlafraum geritefrei halten. Wenn Sie sich
gerade mit Umzugsgedanken tragen, lohnt es sich, auf Abstand zu groBen Uberland-
leitungen und Umspannwerken zu achten.

Umweltgifte

Viele Klebstoffe, Verdiinner, Farben und Lacke enthalten Losemittel. Wenn Sie deren
Dampfe einatmen, kann heftiger Kopfschmerz auftreten. Achten Sie beim Einkauf auf
[6semittelfreie Produkte. Gleiches gilt fiir chemische Haushaltsreiniger - hier immer
die Produkte ,mit wenig Chemie" bevorzugen. Sorgen Sie auBerdem immer fiir eine
ausreichende Frischluftzufuhr - Mébelstilicke oder Teppichbdden konnen noch Jahre
nach ihrem Kauf Substanzen ausdiinsten, die Kopfschmerzen verursachen.




Sieben Regeln

fur ein

Leben

Planen Sie vorausschauend.

Stress entsteht oft dann, wenn die Zeit knapp ist. Planen Sie deshalb kleine Zeitreserven ein.

Sagen Sie ofter mal ,,Nein!".

Wenn Sie sich permanent - beruflich oder privat - zum Lastesel machen lassen, ist Stress
unausweichlich. Und mit ihm der Kopfschmerz. Lehnen Sie also das eine oder andere Ansinnen
kiinftig einfach ab. Oder finden Sie jemanden, der es fiir Sie libernehmen kénnte - delegieren
Sie.

Verzichten Sie auf Perfektionismus.

Haben Sie den beriihmten ,Mut zur Liicke" oder lassen Sie 6fter mal fiinfe gerade sein".
Denn es muss nicht immer alles hundertprozentig sein. Indem Sie Anspriiche senken, entlasten
Sie Ihr Leben - und behalten ausreichend Energiereserven fiir die wirklich wichtigen Dinge!

Halten Sie den Ball flach.

Nehmen Sie sich nur so viel vor, wie Sie voraussichtlich ohne Not schaffen konnen.
Ihren Ehrgeiz in allen Ehren, doch hektische Aktivitat fiihrt zu Stress und Kopfschmerz.

Vermeiden Sie Reiziiberflutung.

Strémen viele Reize gleichzeitig auf Sie ein, lberfordert das Ihr Gehirn. Spannungskopf-
schmerzen oder Migrdneattacken kénnen so ausgeldst werden. Vermeiden Sie es, sich den
verzichtbaren Reizen der elektronischen Unterhaltung auszusetzen. Nutzen Sie Kommunikati-
onsmedien wie Handy und Telefon kurz und knapp. Meiden Sie die Gesellschaft von schwatz-
haft veranlagten Menschen.

Bauen Sie kurze Auszeiten in lhren Alltag ein.

Hetze und Hektik sind Gift fiir Kopfschmerzgefahrdete. Sorgen Sie fiir regelmaBige
Ruhepausen - und lassen Sie sich Zeit. Nutzen Sie die Ruhepausen fiir einen Spazier-
gang, fiir eine gesunde Zwischenmahlzeit oder eine kleine Entspannungsiibung.
Genehmigen Sie sich am Ende eines anstrengenden Tages eine etwas langere Auszeit
(Sauna, Schwimmbad, Spaziergang, Yoga). Achten Sie auf einen ausreichend langen
und ungestdrten Schlaf.

Sorgen Sie fiir einen geregelten Tagesablauf.

Kopfschmerzattacken treten an Wochenenden gehduft auf - warum eigentlich gerade
dann, wenn doch der Arbeitsstress entfallt und man Zeit hatte fiir andere Dinge?

Der Grund: Der geregelte Tagesablauf gerdt am Wochenende aus dem Takt. Spontane
Unternehmungen kdnnen - vor allem, wenn sie mit Hektik verbunden sind - Stress
erzeugen und Menschen tiberfordern, die zu Kopfschmerzen neigen. Kopfschmerz-
patienten profitieren deshalb von einem klar gegliederten Tagesrhythmus mit regel-
maBigen Schlafenszeiten, festen Essenszeiten, festen Ruhe- und Entspannungspausen -
gerade auch an den Wochenenden.



