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Kopfschmerz

Bei kurz andauerndem, seltenem und
ertraglichem Kopfschmerz muss kein/e
Arzt/Arztin konsultiert werden.

Tritt der Kopfschmerz hingegen plétzlich
auf, ist sehr heftig und begleitet von
Allgemeinsymptomen wie z. B. Fieber,
Bewusstseing- und Sehstérungen oder
Nackensteifigkeit dann ist dringend ein
Arztbesuch anzuraten.

Tips bei Kopfschmerzen

e Erstellen Sie ein Kopfschmerz-Tagebuch. Mit dessen Hilfe konnen Sie vielleicht herausﬁnden wodurch
der Kopfschmerz ausgeldst wird (Getrénke, Speisen und bestimmte Situationen etc.).

e Schlafen Sie ausreichend, erndhren Sie sich ausgewogen und regelméiRig, konsumieren Sie wenig
Alkohol und verzichten Sie auf Nikotin. In Threr Apotheke beridt man Sie gerne zum Thema
Raucherentwéohnung,.

e Bewegen Sie sich regelmiRig an frischer Luft, das macht einen ,klaren Kopf“.

e Achten Sie, speziell bei der Arbeit , auf Ihre Kérperhaltung und die korrekte Hohe des Arbeitsplatzes.

e Bestimmte Entspannungstechniken (autogenes Training, Tai-Chi, Qigong) kénnen Ihnen helfen den
Kopfschmerz zu vertreiben bzw. zu lindern. Auch gezieltes Training verspannter Muskelpartien
(z. B. Dehnungstibungen) und Massagen konnen wirksam sein.

e Wirme- (Rotlicht, Warmeflasche und -bad) und Kilte-Anwendungen (Eiskompresse, kithlendes Gel)
koénnen die Scherzen lindern.

e Vielen hilft das Binreiben von Schlifen und Stirn mit z. B. Pfefferminzél, Majoranoél (dtherische Ole
nicht pur verwenden, sondern nur in 10 %iger Verdinnung), Melissengeist oder asiatischem
Tigerbalsam.

o Akupressur oder Akupunktur konnen kopfschmerzlindernd sein.

e Calcium und Magnesium koénnen, da Sie eine Bedeutung bei der Ubertragung von Nervensignalen
haben, dazu beitragen dem Kopfschmerz vorzubeugen (vor allem dann, wenn diese mit dem
Menstruationszyklus zusammenhdngen). Wichtige entsprechende Nahrungsquellen sind z. B.
Milch und Milchprodukte, Hilsenfriichte, Getreide, Bananen. (Hinweis: Da sich Calcium und
Magnesium, in hoher Dosierung, gegenseitig in der Aufnahme hemmen koénnen, sollten Sie
Mineralstoff-Einzelpraparate aus der Apotheke nur nach Riicksprache kombiniert einnehmen.)

e Manche Krédutersubstanzen z. B. enthalten in Melisse, Basilikum, Majoran, Ingwer, Baldrian oder
Lavendel kénnen von innen beruhigen.

e Eine Teemischung (zu gleichen Teilen) aus Johanniskraut, Melisse und Pfefferminze sollten Sie in
kleinen, langsamen Schlucken, Uber den Tag verteilt, trinken. Pro Tasse benttigen Sie 1 TL des
gewunschten Tees, dieser wird mit kochendem Wasser Uberbriht und anschliefend 8 Minuten
ziehen gelassen. (Hinweis: Bevorzugen Sie die qualitativ hochwertigen Tees aus Ihrer
Apotheke.)

Fragen, die Sie fiir den Arztbesuch vorbereiten kénnen:

Wo sitzt der Schmerz: Schlafe, Auge, Stirn, Nacken, rechts, links, ganzer Kopf, einseitig, beidseitig?
Ist der Schmerz pulsierend, dumpf, pochend, stechend?

Wie haufig tritt der Schmerz auf?

Tritt der Schmerz in bestimmten Situationen auf, etwa bei Stress oder wahrend der Monatsblutung?
Wie alt waren Sie beim erstmaligen Auftreten des derzeitigen Schmerzverlaufes?

Wie lange dauern die einzelnen Attacken?

Wird der Schmerz begleitet von z. B. Ubelkeit, Erbrechen, Sehstérungen, Larmempfindlichkeit?

Wie behandeln Sie den Schmerz (z. B. Tabletten) — was hilft und was hat nicht geholfen?

Sind Sie wahrend einer Attacke noch arbeitsfahig®

Welche Arzte haben Sie bereits aufgesucht und welche Diagnosen wurden gestellt?






