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Dieses E-Book, einschließlich seiner Teile, ist urheberrechtlich geschützt und darf ohne Zustimmung des Autors nicht vervielfältigt, wieder verkauft oder weitergegeben werden.




  Liebe Leserinnen und Leser,




  mit diesem Büchlein möchte ich Ihnen einige Anregungen und Tipps zur Selbsthilfe bei Kopfschmerzen geben.




  Ich möchte Sie vorab darauf hinweisen, dass meine Ausführungen weder eine wissenschaftliche noch eine alleinige Gültigkeit beanspruchen. Dieses Buch ersetzt nicht die medizinisch notwendigen Untersuchungen und Maßnahmen. Es stellt jedoch ein sinnvolles praktisches Begleitbuch dar.




  Die Kirche hat sich schon früh mit dem Thema „Kopfschmerz“ auseinandergesetzt. Der Nothelfer für Kopfschmerzprobleme ist der heilige Dionysius von Paris. Er lebte im 3. Jahrhundert und war erster Bischof von Paris. Nachdem er auf dem Richtplatz am Montmartre geköpft wurde, nahm er sein Haupt in die Hände und ging damit zu der Stelle, an der er beerdigt werden wollte. So berichtet es die Legende.




  Viele Menschen wenden sich heute noch an den heiligen Dionysos, wenn sie von Kopfschmerzproblemen, Gewissensunruhen oder Seelenleiden geplagt werden.




  Nun wünsche ich Ihnen eine unterhaltsame Lektüre, aus der Sie den optimalen Nutzen für sich ziehen können.




  Fritz Müller




  Primärer Kopfschmerz




  

    
Differenzierung





    In Deutschland leiden 71 % der Menschen unter Kopfschmerzproblemen. Je nach Ursache, Häufigkeit und Ausprägung der Kopfschmerzen lassen sich verschiedene Schmerzarten unterscheiden. Bei über 90 % der Kopfschmerzerkrankungen handelt es sich um primäre Kopfschmerzen, denen keine andere Erkrankung zugrunde liegt. Zu diesen zählen Spannungskopfschmerz, Migräne und Clusterkopfschmerz. 55 % der Kopfschmerzen sind dem Spannungstyp zuzuordnen, und 37 % treten migräneartig auf. Die restlichen 7 % entfallen auf andere Arten von Kopfschmerzen. Mittlerweile gibt es über 250 verschiedene Kopfschmerzdiagnosen.


  




  Kopfschmerz kann auch als Begleiterscheinung oder Symptom einer anderen Erkrankung auftreten, dann spricht man von sekundärem Kopfschmerz.




  

    Primäre Kopfschmerzformen, denen keine andere Erkrankung zugrunde liegt, sind:




    

      	Spannungskopfschmerz (episodisch oder chronisch)




      	Migräne (mit oder ohne Aura)




      	Clusterkopfschmerz (selten)


    


  




  

    Der Kopfschmerz als Folgeerscheinung:




    Sekundärer Kopfschmerz kann als Folge einer Erkrankung, eines Zustandes oder der Zunahme von schädlichen Substanzen auftreten. Mögliche Auslöser sind:


  




  

    	Schädeltrauma




    	Gefäß und Durchblutungsstörungen




    	arterielle Entzündungen




    	Krankheitsprozesse im Schädelinneren




    	Nebenwirkung von Medikamenten




    	Infektionskrankheiten etc.


  




  

    
Kopfschmerz vom Spannungstyp





    Die häufigste Form des Kopfschmerzes ist der Spannungskopfschmerz. Er tritt oft beidseitig an den Schläfen oder im Bereich der Stirn auf und äußert sich als dumpf drückender oder ziehender Schmerz. Spannungskopfschmerz kann von erhöhter Lärm- und Lichtempfindlichkeit begleitet sein, was jedoch nicht typisch ist.


  




  Ursachen: Nervliche Belastungen, seelischer Kummer, mentale Erschöpfung und andauerndes Denken können als mögliche Verursacher genannt werden.




  Erste–Hilfe-Tipp: Manchmal hilft es schon, wenn Sie 5 Minuten nichts tun, die Tätigkeit unterbrechen und in eine ruhige Umgebung mit einer angenehmen Atmosphäre wechseln. Auch ein Spaziergang an der frischen Luft kann heilsam sein.




  

    
Migräne





    Migräneschmerz ist das Schlimmste, was dem Kopf passieren kann. „Lieber etwas anderes als Migräne“, sagen betroffene Patienten. Migräne ist die zweithäufigste Form des primären Kopfschmerzes.


  




  Eine Migräneattacke kündigt sich oft einige Zeit vorher an. Mögliche Vorboten sind:




  

    	Stimmungsschwankungen




    	Erregung, Hyperaktivität




    	Müdigkeit, wiederholtes Gähnen




    	Heißhunger




    	Geräuschempfindlichkeit




    	Lichtempfindlichkeit




    	Ausfall der normalen Wahrnehmungsstruktur




    	die Nerven brechen zusammen




    	Wassereinlagerungen im Gewebe unter der Haut




    	Konzentrationsstörungen




    	automatisches Handeln ohne Überlegung


  




  Bei einer Migräneattacke handelt es sich um hefige, hämmernde oder pochende Schmerzen, die meist auf einer Seite des Kopfes auftreten. Migräneschmerz ist häufig von Übelkeit und Erbrechen sowie von erhöhter Lärm- und Lichtempfindlichkeit begleitet. Die Schmerzintensität nimmt bei körperlicher Betätigung zu. Ein typischer Anfall hält 4 bis 72 Stunden an.




  Migräne lässt sich nicht klar von anderen Kopfschmerzformen abgrenzen. Oft sind Migräneschmerzen sehr heftig und können unbehandelt bis zu 3 Tagen dauern. Die Beschwerden sind häufig einseitig, können aber auch wechselseitig auftreten. 




  

    Tipp: Johanniskrauttee und Melissentee in kleinen Schlucken trinken.




    Häufig wird ein Migräneanfall durch Lichtempfindlichkeit, Unruhe und ein gleichzeitiges Bedürfnis nach Ruhe begleitet. Ein abgedunkelter Raum ist daher oft hilfreich, wie viele Patienten sagen.


  




  Es gibt zahlreiche auslösende Faktoren für Migränekopfschmerz. Hier seien die wichtigsten genannt:




  

    	Stress, Überlastung




    	starke körperliche Belastung




    	Schlafmangel




    	Lichtempfindlichkeit




    	Nikotin, Alkohol




    	Hormonschwankungen




    	genetische Veranlagung




    	starke klimatische Einflüsse wie Sturm, Wind, Kälte, Nebel, Regen, Schnee, Hitze, Schwüle




    	geopathische Störfelder




    	Wohnen unter Hochspannungsleitungen (sehr selten)




    	Histamin-Intoleranz :




    	bestimmte Nahrungsmittel und Getränke wie z.B. Rotwein, Schokolade, Käse




    	Nahrungsmittel mit allergieauslösenden Inhaltsstoffen


  




  Bestimmte Nahrungsmittel und Getränke können Migräne auslösen. Bei vielen Migränepatienten tritt der Kopfschmerz nach dem Verzehr von sojalecithinhaltigen Süßwaren und Schokolade auf. Manchmal genügt auch schon ein Stück Käse, um eine Migräneattacke auszulösen. Scharf gerösteter Kaffee treibt die Galle hoch oder reizt die Magenschleimhaut, was ebenfalls mit einer Migräneattacke „belohnt“ werden kann. Wie einige Migränepatienten berichten, ist der häufige Genuss von kohlensäurehaltigen Getränken auch als schmerzauslösender Faktor in Betracht zu ziehen.




  Gehärtete Fette belasten die Leber, die Galle und die Bauchspeicheldrüse, was in der Folge ebenfalls Kopfschmerz hervorrufen kann. Geschmacksverstärker, beispielsweise Glutamat, oder ähnliche künstliche Stoffe in Fertignahrungsmitteln belasten den Gehirnstoffwechsel. Sie können zu allergischen Reaktionen und Migränekopfschmerz führen. Migräneattacken können auch nach dem Verzehr allergieauslösender Nahrungsmittel auftreten. Bei Menschen mit Eiweißallergie führt die Zunahme von minderwertigem Eiweiß zu einer Übersäuerung des Körpers. Die Abfallprodukte werden nicht abgebaut und vom Körper nicht mehr ausgeschieden. Ein Migräneanfall kann unter anderem die Folge sein.




  

    Migräne mit Aura:




    Einige Menschen erleben unmittelbar vor Einsetzen der Migräneattacke eine sogenannte „Aura“. Dabei handelt es sich um verschiedene körperliche Beschwerden, die manchmal auch schon bei Kindern zu beobachten sind. Bei einer Migräne mit Aura kündigt sich der Kopfschmerz mit folgenden Aura-Symptomen an:


  




  

    	visuelle Störungen (Flimmern, Lichtblitze)




    	verändertes Gesichtsfeld




    	gesteigerte Wahrnehmung und Sensibilität




    	Taubheitsgefühle oder Lähmungen an Armen oder Beinen




    	Manche Patienten hören auch Stimmen.


  




  Migränekopfschmerz ist von zahlreichen körperlichen Beschwerden begleitet, die infolge einer Störung des vegetativen Nervensystems auftreten. Erhöhte Erregung und Gereiztheit, die dem Schmerz oft vorausgehen, sind auf eine gesteigerte Sinneswahrnehmung zurückzuführen. Wenn zu viele Eindrücke auf einmal verarbeitet werden müssen, läuft das Nervensystem heiß. Es ist überreizt und droht zu entgleisen, von der Ordnung ins Chaos.




  Jeder Mensch hat eine individuelle Ordnung. Wenn sich die Rahmenbedingungen verändern, entsteht bei Migränikern (fast wie bei autistisch veranlagten Menschen) eine Übererregung, die bis zur Übersteuerung führen kann. Migränekopfschmerz ist daher ein ernst zu nehmendes Alarmsignal.




  Dauert die Überlastung länger als 10 Minuten an, kann eine Migräneattacke einsetzen. Noch schlimmer wird es für die Betroffenen, wenn nicht absehbar ist, wann die Überlastung zu Ende ist.




  Schmerz ist ein Signal des Nervensystems, weil die normale Ordnung nicht aufrechterhalten werden kann. Bevor es entgleist, wird der Körper mit Schmerz dafür sorgen, dass der Mensch sich aus dem System herausnimmt und zur Ruhe kommt.




  

    Tipps bei einer Migräneattacke:




    Legen Sie sich hin, schließen Sie die Augen und gönnen Sie sich Ruhe. Stellen Sie alle Reize ab und verdunkeln Sie am besten den Raum. Das Nervensystem muss heruntergefahren werden.


  




  Ein Spaziergang an der frischen Luft kann die Migräne verschlimmern. Bei Spannungskopfschmerz hingegen erleichtert dies die Beschwerden.




  Ist der Migräneanfall überstanden, fühlen sich die Betroffenen fast wie neugeboren. Mit zunehmendem Alter lässt dieses Gefühl jedoch nach. Bei jedem Anfall geht ein wenig Lebensqualität und fast immer ein Stück Lebenskraft verloren.




  Es ist wichtig, dass die Lebensfreude nicht darunter leidet. Darum sollten Betroffene nach einem Migräneanfall schöne Dinge unternehmen, die Spaß machen, aber das Nervensystem nicht sofort wieder überreizen. Sie können auch versuchen, sich in Ruhe und Stille zu üben.




  Manche brauchen allerdings einen gewissen Level an Reizen als Dauerdosis. Andere sind auch einfach Stressjunkies und nehmen die Nebenwirkung Migräne in Kauf. Durch Stress wird Adrenalin freigesetzt, manchmal werden auch Endorphine ausgeschüttet – wenn auch nur für einen kurzen Moment.




  Dauerfernsehen kann zu einer Reizüberflutung führen. Starke Migräniker sind daher keine Zapper, dies würde ihre Ordnung durcheinanderbringen. Volksfeste sind für Migräniker mit autistischen Zügen aus diesem Grund oft unerträglich. Ihr nervliches Filtersystem ist dafür nicht entsprechend ausgebildet. Das Gehirn legt nur ab, was es kennt.




  Autisten, die auch gleichzeitig migräneanfällig sind, haben es doppelt schwer. Aufgrund ihrer erhöhten Wahrnehmungsfähigkeit bekommen sie alles mit, was um sie herum geschieht, ihre Sinne nehmen praktisch das Fallen eines Staubkornes wahr. Schnelle Ermüdung und Energielosigkeit treten bei einer Überlastung deutlich zutage.




  

    Wochenend-Migräne:




    Einige Menschen bekommen immer am Wochenende Migräne. Da sie die Ordnung gerne aufrechterhalten, möchten sie unter der Woche nicht auf der Arbeit fehlen oder ausfallen. Wenn der Stress am Wochenende nachlässt und sie zur Ruhe kommen, haben sie Zeit und Raum, um die Migräne auszuleben. Dann setzt der Migräneanfall ein.


  




  

    Manager-Migräne:




    Manager und Workaholics leiden nicht selten unter Migräne. Durch permanenten Stress wird die Migräne jedoch unterdrückt und die Warnsignale des Körpers werden systematisch ignoriert. Hinzu kommt, dass sich ein Workaholic nach 16 Stunden Arbeit so fühlt, als hätte er einen Alkoholgehalt von 0,5 Promille im Blut. Dieser „Rauschzustand“ führt zu einer zusätzlichen Dämpfung körperlicher Warnsignale. Letzte Energien werden mobilisiert, daraus resultiert ein permanenter Erschöpfungszustand. Die körperlichen Ressourcen werden vollständig verbraucht, bis der Mensch „ausgebrannt“ ist (Burnout).


  




  Manager und Workaholics haben es immer eilig, denn insgeheim wissen sie nicht, wie lange sie noch durchhalten. In Stressphasen reduziert das Gehirn seine Leistung deutlich bis zu 30 %. Dies bedeutet für den Arbeitssüchtigen, dass er sich noch mehr anstrengen muss, um diesen Verlust auszugleichen, bis er schließlich komplett ausgebrannt ist.




  Tipp: Fragen Sie sich, was Sie daran hindert, weniger zu arbeiten. Machen Sie kleine Spaziergänge, Entspannungsübungen und Meditationen. Meiden Sie in Stresssituationen Alkohol.




  

    Kindliche Migräne:




    Kinder sind sehr wahrnehmungssensibel. Darum ist eine Terminflut für junge Menschen ungeeignet, da ein komplett durchgeplanter Tag leicht zu einer Überreizung führen kann. Außerdem können ständige Beobachtung und Kontrolle seitens der Eltern bei einem Kind Migränekopfschmerz auslösen.


  




  Eltern sorgen sich um ihre Kinder und wollen auf sie aufpassen. Das ist ganz natürlich. Manchmal können sich dahinter aber auch Hilflosigkeit, Dominanzansprüche, Schuldgefühle und vieles mehr verbergen. Darum sollte man stets bedenken: Kinder sind nur „geliehen“, sie gehören uns nicht.




  Migräne-Kinder sind sehr sensibel und lehnen sich nicht gerne auf. Asthma-Kinder neigen hingegen viel eher dazu, sich aufzulehnen – weil ihnen die Luft zum Atmen genommen wird. Sie fühlen sich eingeengt.




  Bei Schulkindern ist es wichtig, dass sie während einer Migräneattacke nicht nach Hause geschickt werden. Besser ist es, wenn sie sich in einen Ruheraum legen und sich übergeben können (Kinder finden manche Situationen „zum Kotzen“).




  

    Die Migräne-Persönlichkeit:




    Migräne ist für andere Menschen nicht sichtbar. Dennoch gibt es bestimmte Charaktermerkmale, die auf einen Migräniker schließen lassen.


  




  Die Migräne-Persönlichkeit ist kapriziös, permanent überlastet, leistungsorientiert und richtet sich stark an den Anforderungen aus, die von außen an sie herangetragen werden. Außerdem möchte sie stets perfekt sein und es immer allen recht machen. Sie ist ordentlich, fast pedantisch und trägt in sich eine Sehnsucht nach Ruhe. Da sie sich diese Ruhe nicht ausreichend gönnt, überlastet sie permanent ihr Nervensystem. Sie hat Heißhunger auf Schokolade oder andere aufputschende Lebensmittel. Weil sie permanent gestresst ist, bricht sie in Abständen immer wieder zusammen. Migräneattacken sind dann als Ausdruck einer inneren Sehnsucht nach Ruhe zu deuten.




  

    
Clusterkopfschmerz





    Der Begriff Cluster kommt aus dem Englischen und heißt übersetzt „Anhäufung“.


  




  Diese Art des Kopfschmerzes ist selten und tritt bevorzugt bei Männern auf. Es handelt sich dabei um wiederholte schwere Kopfschmerzattacken, die 15 Minuten bis 3 Stunden oder auch länger dauern können. Sie treten typischerweise halbseitig auf.




  Clusterkopfschmerz ist häufig von weiteren Symptomen begleitet, wie z.B. halbseitige Neuralgien, Rötung im Augen-Schläfen-Bereich, eventuell Rötung des Auges und des Gesichtes, extreme Hyperhidrose, vermehrter Nasenausfluss, plötzlicher Tränenfluss und motorische Unruhe.




  Auslöser von Clusterkopfschmerz können beispielsweise Histamin, Natriumglutamat oder auch Alkohol (insbesondere Rotwein, Weizenbier) sein, außerdem Lärm oder Hitze.




  Es ist grundsätzlich nicht empfehlenswert, regelmäßig Schmerzmittel wie Paracetamol und ähnliche Medikamente einzunehmen. Leber und Nieren werden dadurch langfristig geschwächt oder gar geschädigt, was weitaus schwerwiegendere Erkrankungen zur Folge haben könnte.




  

    Was kann ich tun, um diese Attacken zu lindern?




    

      	Es empfiehlt sich, für ausreichend Sauerstoffzufuhr zu sorgen und klimatisierte Räume zu verlassen.
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