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NEIN DANKL!

Kopfschmerzen, egal welchen Typs, kdnnen unseren Alltag

beeintréchtigen. Arzte raten, diese Schmerzen nicht auszu-
halten, sondern fiir Linderung zu sorgen. Denn unbehandelte
Kopfschmerzen kdnnen selbst wieder zu mehr Kopfschmer-
zen flihren und die Schmerzempfindlichkeit sowie die Belas-

tung durch die Kopfschmerzen verstarken.

Entspannungsquickies — Schnelle Tipps gegen den Schmerz
Zur Behandlung von Kopfschmerzen bieten Apotheken
verschiedene Arzneimittel an. Doch es gibt auch natiirliche
Hausmittel und Ubungen, um Schmerzen zu lindern bezie-
hungsweise vorzubeugen. Nicht immer bendtigt man dafiir
besondere Zutaten oder viel Zeit. Diese Broschiire mdchte
Kopfschmerzpatienten mit Tipps und Tricks unterstiitzen, die
in wenigen Minuten eine Schmerzlinderung erwirken kénnen.

Detaillierte Anleitungen erleichtern das Nachmachen.

ratiopharm wiinscht gute Besserung!




PANNUNGSKOPTSCAER
ODER DOCH MIGRANE?

Spannungskopfschmerzen und Migréne dulRern sich in unterschiedlichen Symptomen.
Fiir die richtige Behandlung der Schmerzen ist es wichtig, die Kopfschmerzart sowie

maogliche Ursachen zu identifizieren. Wir zeigen lhnen, welche Symptome wann auftreten.

Typische Charakteristika von Spannungskopfschmerz
-+ Dumpf-driickender Schmerz
-+ Beidseitiger mittlerer bis starker Schmerz mit Betonung in der Stirn oder am Hinterkopf

-+ Wird hdufig beschrieben mit dem Gefiihl eines Schraubstocks, einem zu engen Hut oder
einem Band, das eng um den Kopf gewickelt ist

-+ Manchmal einhergehend mit Benommenheitsgefiihl

-+ Keine Schmerzzunahme bei kdrperlicher Aktivitat
-+ Keine starke Einschrénkung alltaglicher Aktivitaten

-} Dauer von einer halben Stunde bis zu mehreren Tagen

Typische Charakteristika von Migréne

-+ Pochender, pulsierender, manchmal auch driickender Kopfschmerz

GCHMERZ LASS NACH

Insgesamt gibt es mehr als 200 Arten von Kopfschmerzen. Eine der hdufigsten Kopfschmerzar- + Appetitlosigkeit
ten ist der Spannungskopfschmerz. Er kann durch Verspannungen, Stress oder kérperliche Fehl- + Ubelkeit bis hin zu Erbrechen

haltungen ausgeldst werden. AuRerdem leiden weltweit circa zehn Prozent der Bevélkerung an ) o
-+ Lichtempfindlichkeit

Migréne. Migréne ist in den Genen veranlagt und wird meist durch bestimmte, von Patient zu
-+ Larmempfindlichkeit

Patient individuelle Trigger (= Vorgange, Reize oder Substanzen) ausgeldst. Im Gegensatz zum

Spannungskopfschmerz, mit dem man den Alltag meist noch bewaltigen kann, geht Migréne + Uberempfindlichkeit gegentiber Geriichen

haufig mit Ubelkeit, Licht- und Gerauschempfindlichkeit einher und kann fiir Betroffene uner- -+ Starke Einschrankung alltaglicher Aktivitaten bis hin zu allgemeinem Krankheitsgefiihl

tréiglich werden mit vermehrtem Ruhebediirfnis

+ Dauer der Schmerzattacke variiert meist zwischen wenigen Stunden und einigen Tagen
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Das Gefi hI bei Spannungskopfschmerz dass der Kopf sichin elnem;Schraubstock befin-
- det, |s s hr unangenehm und Betroffene benotlgen schnelle Schmerzllnderung Hier bieten
st dle ol.hnden Ubungen an, da Sie fiir diese ke|nerle| H|Ifsm1ttel bendtigen und Sie sie

Sy damltZUJederZeltanjedem Ort anwenden kénnen. .
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Spahnungskopfschmerzen entstehen héaufig durch muskulére Verspannungenllm Hals-,

Schulter- ‘oder Riickenbereich. Bei den folgenden Ubungen aktivieren Sie die ¢egensp|e-
ler der typlschen Muskeln, die zu hdher Anspannung neigen. Dadurch losen smbmogllche
ursachllche Verspannungen e A ‘

Alle Ubungen bieten sich sehr gut zur kurzfrlstlgen Anwendung im Sitzen oder' Stehen an.
Wichtig ist dabei, dass Sie stets den Riicken gerade halten und nicht ins Hohlkreuz fallen.

> Stellen Sie die FiiRe

parallel und hiiftbreit
nebeneinander. Ziehen
Sie die Schultern nach
hinten und unten und
drehen Sie die Daumen
dabei nach auRen. Halten
Sie die Position 5 Sekun-
den, dann entspannen.

,Lauf dem
Schmerz davon”

5 Wiederholungen

S

> Platzieren Sie die Fauste an der Brustwirbelséule,
schieben Sie das Brustbein nach vorne und richten
Sie sich so weit wie mdglich auf. Halten Sie die
Position 3 Sekunden, dann entspannen.

5 Wiederholungen

> Falten Sie die Hande tief hinter dem Riicken, schie-
ben Sie den Kopf nach hinten — als wollten Sie ein
Doppelkinn machen — und ziehen Sie die Schultern
so weit wie mdglich zuriick. Halten Sie die Position
5 Sekunden, dann entspannen.

5 Wiederholungen

> Stehen oder sitzen Sie gerade. Lassen Sie den rech-

ten Arm hangen, legen Sie lhre linke Hand mit dem
Handrticken auf dem Kopf ab und driicken Sie den
Kopf langsam in Richtung linke Schulter. Ziehen Sie
dabei die rechte Schulter nach unten. Halten Sie
diese Position 20 Sekunden, dann Seitenwechsel.

o
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aber spurbaré‘n Druck auf die entsprechenden P
krelsenden Bewegungen mlt Ihren Fmgern mindestens 1 Mlnute lang.

> Kurze HWS-Extensoren

W

ien aus. Massieren Sie dle IVIuskeIn n

Augh eine Massage d-je‘r Kopf- und Gesichtsmuskﬁatur kann Helfen Uben Sie a‘ngenehmén,

,Last-Minute- "

Tipp”

HAUSMITT[LUND M- n YBUKSEL T
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T RACTE GEGEN DEN hPFSCHMEKZ S
Eine effektive Mﬁglichkeit:ygm Spaﬁnungskopﬁsjchmerzenjschnell zu lindern, ist die T |

Eisabreibung mit einem Eisldll‘i. Der Kiltereiz dlf!ingt dabei“ﬁef in die Haut ein, fordert die
Durchblutung des Gewebes und damit einhergehend die muskulére Entspannun?};
1 {

N~

TELLUNG

Zur Herstellung fiillen Sie ein Eisformchen mit Wasser,
verschlieBen es und lassen es im Eisfach gefnerpn
Wer kein Férmchen zur Hand hat, kann auch einen ein-
fachen Plastikbecher mit Wasser fiillen und z.B. einen
Holzspatel hineinstellen.

> ANWENDUNG

Befreien Sie den Lolli (das Wassereis) aus der Form und
streichen Sie grolflachig mit langen Bewegungen iiber

die Haut: Beginnen Sie an den Fingerspitzen und strei-

chen Sie in einem Zug bis zum Nacken beziehungsweise

zum Hinterkopf. Setzen Sie den Lolli ab und wiederholen |
Sie diese Bewegung auf dem anderen Arm. Danach 1o
ren Sie den Lolli im Gesicht von der Stirn iiber die Wange

und den Hals bis zum Brustmuskel. Wiederholen Sie die
Behandlung der Arme und des Gesichts circa 5-10 Mal.
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WEGTK I N K[N Diese Do-it-YourSeIf,—,HaUsr'nitteI bendtigen etwas Vorbereitungszeit. Bei akutéh' i R
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> RATFEE &

Sie bendtigen: 9
1 Tasse Kaffee & -
Y2 Zitrone -

Bereiten Sie einen starken Kaffee zu {alternativ 1 Espresso)
und geben Sie den Saft einer halben Zitrone hinzu.

Koffein wirkt sich auf unterschiedlichen Wegen auf Schmer-
zen und die Weite der GefaRe aus und kann so bei Kopf-
schmerzen hilfreich sein. Das Vitamin C der Zitrone hilft
dabei, die kérpereigene Schmerzlinderung zu aktivieren,
indem es die Bildung eines entsprechenden Botenstoffs
anregt. Somit kdnnen Kopfschmerzen reduziert, vielleicht

sogar gestoppt werden. = hit 2

> (REGANO- TEE

Oregano ist nicht nur ein wiirziges Kiichenkraut, das wir
von italienischen Leckereien wie Pizza kennen. Er ist
auch eine Heilpflanze, die unter anderem bei Kopf-
schmerzen helfen kann.

Sie bendtigen:

1 EL Oregano

Y Liter kochendes Wasser
evtl. etwas Honig

Geben Sie den Oregano in einem Teesieb in eine Tasse.
UbergieBen Sie ihn mit kochendem Wasser und lassen
Sie den Tee 10 Minuten ziehen. Je nach Geschmack
kénnen Sie den Tee mit etwas Honig stifRen.

Kopfschmefzieq kﬁnnen Sle dann jedoch schnell fiir Ljnderung sorgen.

> MINZOL

Als besonders wohltuend bei Kopfschmer-
zen wird das flachige Auftragen bzw. das
sanfte Einmassieren von Pfefferminzél auf
Stirn, Schlafen und Nacken empfunden.

Sie benétigen:

1 Bund frische Minzblatter

Parfiimfreies Babydl

Eine verschlieRbare Glasflasche oder ein Einmachglas
Zupfen Sie die Minzblatter von den Stielen und geben Sie sie
in das Glas. Fiillen Sie das Glas danach mit Babyc! alln‘ und ver-
schlieRen Sie es fest. Vor dem ersten Gebrauch sollten Sie das
Ol circa acht Wochen lagern, damit es richtig durchziehen kann.

> BADEZUSATZ MIT ROSMARIN

Ein warmes Bad wirkt bei Kopfschmerzen entspannend und

vor allem entkrampfend. Ein Badezusatz mit Rosmarin fordert
aufgrund der enthaltenen &therischen Ole dabei zusatzlich die
Durchblutung der Muskulatur.

Sie bendtigen:

Etwa 5 EL Rosmarin

250 g Meersalz (z. B. Totes Meersalz)
1 verschlieRbare Flasche

Hacken Sie den Rosmarin klein und mischen Sie ihn mit dem
Meersalz. Befiillen Sie nun die Flasche und lassen Sie es circa
drei Tage stehen. Danach kann die Mischung als Badezusatz ver-
wendet werden. Es empfiehlt sich ein etwa 10-20 miniitiges Bad.
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> LICHT AUSI

Wer empfindlich auf Licht und Gerdusche reagiert, sollte

sich bei den ersten Migréneanzeichen an einen ruhigen, -
dunklen Ort zurtickziehen. Verdunkeln Sie das Schlafzim-

mer und versuchen Sie, fiir mindestens ein, zwei Stunden
zu schlafen.

> RUTG MAL TWA WAHL

‘Auch die Ernahrung kann bei Mlgrane eine Rolle sp|elem Fertigprodukte und Kon-
serven sollten z. B. gemieden wevrden, da Sie haufig Konservierungsstoffe oder !
Glutamat enthalten, welche sich bei manchen Migranepatienten als Ausldser
erwiesen haben. Falls Sie vermuten, dass Ihre Mlgraneanfalle durch bestimmte
Lebensmittel hervorgerufen wSrden ist es sinnvoll ein Kopfschmerz-Tagebuch zu
fiihren, in dem Sie |hl18 Essgewohnhelten dokumentieren.

fithibs /
Eine Vorlage fir ein Kopfschmerz Tagebuch finden Sle im Internet unter e
http://www. ratmpharm de/uploads/tx kflshop/Kopfschmerztagebuch pdf FA

dem Takt bringen

,Nicht aus

lassen” g PRt b Polt 1R i i LA

> DIE STIMME
AUS DEM INNEREN

Oft lasst sich der genaue
Ausloser einer Migrane-
attacke nicht bestimmen,
in vielen Fallen gilt Stress
jedoch als ein wahrschein-
licher Kandidat. Meditations-
tibungen konnen sowohl
praventiv als auch akut
helfen, Stress zu bekédmpfen
und zu innerer Ruhe zu
kommen.

+ Br‘irﬁ]\é’n Sie siﬁh in eine fuf Sie beqi)éme Position, z. B. in den Sch‘f?eidersitz, und schlieRen Sie die“Augen.

| | { ki Lt
+ A{men Sie ruhig ein und aus, achten Sie,dabei ganz bewusst.éuf Ihre Atmung.
+ Ident|f|2|eren Sie die Faktoren, die Sie belasten und mutmaf&hch den Stress beZIehungswelsellhre
Mlgrane verursachen, und versuchen Sie! 'sich von diesen loszuldsen. Die Lehre des Autogenen
Trlalmngs empflehlt negativen Gedanken mlt positiven Gedanken zu begegnen. |l

+ Fiihren Sie dig Ubung circa 5 Minuten (oder solange, wie, es fiir Sie angenehm ist) durch.

‘
1 s 14, )




(g R R D IBU-LYSIN-ratiopharm®
ANULUMA VLUMA f SRl Rt i Schnelle Wirkung bei akuten Kopfschmerzen

Anuloma V|Ioma ist eine klasmsche Yoga Ubung, die bei Mlgrane helfen kann
Fiihren Sie die Ubung am by besten taglich durch

‘ T J gt o " |V cie weiterhelfen. Dann bieten Arzneimittel eine Alternative.
| L i) , ]

} » (" 1

Manchmal sind Kopfschmerzen so hartnackig, dass samtliche Tipps, Tricks und Hausmittel nicht

Bei akuten Kopfschmerzen kann der Wirkstoff Ibuprofen helfen. Der in IBU-LYSIN-ratiopharm®

684 mg enthaltene Wirkstoff Ibuprofen-DL-Lysin verbindet Ibuprofen mit der Aminoséaure Lysin.
Ibuprofen-DL-Lysin wird schneller im Magen gelést und dadurch rascher vom Kérper aufgenom-
men. So kdnnen Kopfschmerzen schnell gelindert werden und Sie bendtigen in der Regel keine

i weiteren Tabletten.

i | -
3 —— Zur sympto-
| ? %E ratlo harm matischen
A
3 ac Behandlung
! ‘ KA von leichten
| L ﬁh IBU LYSIN bis makig
| Ea 684 mg starken
| il i\ ratlopharm Schmzrzen
b AR T y z und/oder
) R f | I 55 Fllmtabletten Fieber
-+ Setzen Sie sich aufrecht auf einen Stuhl, schlieRen Sie die Augen und konzentneren Sle sigh il qg,'_
Lenauf lhre Atmung Begmnen Sie damit, das linke Nasenlqgh mit dem Daumen zuzuhalten und %,, Fir Kinder ab 20 kgh'::)'per CD
' atmen F|e durch das rechte Nasenloch etwa vier Sekunden Iang ein. E gewicht (‘;tw:nz‘gwaéhsene
i dliche
| " o § Jugen o tabletten
ff: h 20 Film
|+ Wechseln Sie die Fmger indem Sle nun mit dem Zelgeémger das rechte Nasenloch Zuhalten it : Yg&rgrs;?en DL-Lysin (1:1
! Atmen Sie nun durch das linke Nasenloch etwa 8 Sekunden lang aus. i
foid | ‘ i
it {
|+ Wiederholen S|e die Ubung, |nderh Sie sie in umgekehrter Remenfolge ausuben - elnatmen i ‘
} durch das linke Nasenloch, ausatmen durch das rechte Fuhren Sie die Wechselatmung i‘ e |
! |nsgesamt circa 3 Minuten durch. S ) ot
|‘ | {3y IBU-LYSIN-ratiopharm® 684 mg Fill

Wirkstoff: Ibuprofen-DL-Lysin (1:1) Anwendungsgebiete: Kurzzeitige symptomatische Behandlung von leichten bis maRig starken Schmerzen wie Kopf-, Zahn-,
Regelschmerzen sowie Figber und Schmerzen bei Erkéltung. Kurzzeitige symptomatische Behandlung von akuter Kopfschmerzphase bei Migréne mit oder ohne
Aura. Dieses Arzneimittel wird angewendet bei Kindern ab 20 kg Kérpergewicht (ab 6 Jahren), Jugendlichen und Erwachsenen. Apothekenpflichtig. Zu Risiken und
Nebenwirkungen lesen Sie die Packungsbeilage und fragen Sie Ihren Arzt oder Apotheker. Stand: 1/16
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PD Dr. med. Charly Gaul

Diese Broschiire entstand in
Zusammenarbeit mit PD Dr. med.
Charly Gaul, Facharzt fiir Neuro-
logie und Chefarzt der Migréane

und Kopfschmerzklinik Konigstein.

Die Klinik baut auf mehr als 35
Jahre Erfahrung auf dem Gebiet
der Migréne und Kopfschmerzthe-
rapie. Das erworbene Spezialwis-
sen wird durch kontinuierliche
Teilnahme an Forschungsaktivi-
taten erweitert und fordert so

innovative Therapieansatze.

Art.-Nr.: 280 993
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ratiopharm GmbH, 89070 Ulm, www.ratiopharm.de





