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Hamburg (ots) - Der Schadel brummt, die Schl afen pochen, es drickt, bohrt oder sticht. Fast
jeder zweite Deutsche |eidet regel ma3si g unter Kopfschnerzen. Experten schétzen, dass es bis zu
250 unterschiedl i che Kopfschnerzarten gibt. Die haufigste Formist der pochend-zi ehende
Spannungskopf schmerz, von demrund 29 M1 lionen Deutsche von Zeit zu Zeit betroffen sind.

Di e Techni ker Krankenkasse (TK) gi bt Ti pps, die helfen kénnen, Kopfschmerzen vorzubeugen

bezi ehungswei se zu |indern:

Vi el Bewegung! Ein Spaziergang oder besser Sport an der frischen
Luft beugt Kopfschnerzen vor. Am besten sind Ausdauersportarten we
Wal ki ng oder Rad fahren. Dreimal 30 M nuten Training in der Wche
schutzt vor Attacken und kann die Schrerzen mnil dern.

Ent spannungsmnet hoden erl ernen! Stress ist oftmals Ausl dser fur
Kopf schnerzen. Besonders gut ei gnen sich Autogenes Training und die
progressi ve Miuskel ent spannung nach Jacobsen zum Stressabbau.

Geniigend trinken! Wenn man zu weni g Wasser trinkt, wird das Blut zu
di ck, di e Sauerstoffversorgung der Zellen |&sst nach, der Kopf
begi nnt zu schnerzen. Zwei bis drei Liter am Tag beugen
FI Ussi gkei t smangel vor.

Regel méRi ge Essenzeiten einhal ten! Hunger bezi ehungswei se ein
absi nkender Bl ut zucker spi egel koénnen Kopfschnerzen verursachen. Gut
tun Kopfschnerzgepl agten Lebensnmittel nmit viel Magnesiumw e
Vol | kor npr odukt e, Hil senfrichte und Fisch. Der Mneral stoff sorgt fur
ent spannte Muskel n und beruhi gt die Nerven.

Ei nige Lebensmittel neiden! Mglichst wenig Fett und SiBi gkeiten
essen. Bestimmte Nahrungsnmittel kénnen Kopfschmerzen ausl 6sen. Hierzu
zdhl en unter anderemreifer Kase, Rotwein, Schokol ade, Wi zen,

Schwei nef | ei sch und der Geschmacksverstéarker G utamat. Eine Tasse
Kaf f ee kann hi ngegen Winder wirken. Der Koffeinschock regt die
Durchbl utung an. Wrkt besonders gut bei N chtkaffeetrinkern.

Regel maRi ger Schl af - Wach- Rhyt hnus! Schl af rangel oder zu viel Schl af
kénnen Kopfschnerzen ausl 6sen. Am besten inmer zur gleichen Zeit ins
Bett gehen und w eder aufstehen.

Kihl ung kann Kopfschrerzen |indern: Ein Gel kissen oder zerstoflene
Ei swirfel aus dem Kuhl fach fur etwa eine Mnute auf die Stirn,
Schl &f en oder in den Nacken | egen. Dann ei ne Pause von etwa drei
M nut en ei nl egen und das Ganze wi eder hol en.

Ei ne Schl af enmassage mit M nzdl wirkt erfrischend und entspannt die
Muskul atur. Einfach einige Tropfen auf die Schl afen tupfen und in
kr ei senden Bewegungen nit den Fingerspitzen einnassieren.

Bei verspannten Miskel n kénnen War mepackungen oder eine
Foéhn- Massage hel fen: Hierzu den Fohn nmit maRi g warmer Tenperatur
ei nige M nuten uber Nacken, Schultern und Hinterkopf kreisen |assen.
Auch ein warnmes Vol |l bad (38 Grad) entspannt di e Muskul atur.
Badezuséatze mit Rosmarin fordern die Durchblutung und verstérken die
ent kr ampf ende W r kung.

Zdhne Uberprifen | assen! Kopfschrmerzen kénnen durch Fehl bel ast ungen
i mKi efer ausgel 6st werden. Abhilfe kann eine Bei Bschiene fir die
Nacht schaffen.

Gel egent | i che Kopfschnerzen kénnen nit géngi gen Schrerzmitteln
behandelt werden. Die rezeptfreien Tabletten hdochstens an zehn Tagen
i m Monat und naxi mal drei Tage hintereinander einnehnen. Sind die
Schnerzen dann nicht verschwunden, sollte ein Arzt aufgesucht werden.
Denn: Durch di e regel na3i ge Ei nnahme von Kopfschnerztabl etten, oft in
st ei gender Dosi erung, kénnen sich Dauer kopfschrmerzen entw ckel n. Bei immer w eder kehrenden
Beschwerden sollte nman genau feststellen, umwelche Art von Kopfschnerzen es sich handelt.
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Um das herauszufi nden, helfen oft Fragebdégen und Kopfschnerztageblicher. Diese und weitere
Informationen enthéalt die TK-Patienteninformation "Kopfschnerzen", die unter ww.tKk-
online.de in der Rubrik "Formulare & Broschiren" zum Downl oad bereit steht. Angebote zu den
TK- Ent spannungskursen findet man in der Rubrik "Fit & Well".

H nweis fir di e Redaktionen

Witere Presse-Informationen und Illustrationen rund um das Thema "Kopf" gibt es im

akt uel | en TK- Medi enservice "Unser Kopf: Ceistesblitze, brumende Schédel und haarige Zeiten",
der unter wwv. presse.tk-online.de heruntergel aden werden kann.
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