Nichtmedikamentose Kopfschmerzprophylaxe

OBERBAYERISCHES
KOPFSCHMERZZENTRUM
MUNCHEN

Vorbeugende MaBnahmen zielen darauf ab, das
Auftreten von Kopfschmerzen zu vermindern und
die Frequenz der Attacken zu senken. Als MaB-
nahmen stehen verschiedene Wege offen. Die
nichtmedikamentose Kopfschmerzprophylaxe gilt
auch bei gleichzeitiger Einnahme von Medikamen-
ten als Grundlage in der Migranebehandlung.

I. RegelmiBige Lebensfiihrung

Kopfschmerzpatienten reagieren oft besonders
empfindlich auf UnregelmaBigkeiten im Tagesablauf:
Auslassen von Mahlzeiten, unregelmaBiges Schlaf-
verhalten oder abrupte Wechsel von erhohter
Anspannung zu Entspannung konnen Kopf-
schmerztrigger sein. Die W/issenschaft konnte
zeigen, dass Migranebetroffene auf Reize starker
reagieren (sog. ,,Hyperreaktivitait“ des Gehirns) als
Menschen ohne diese Erkrankung. Man geht
auBerdem davon aus, dass ein (z. B. durch hohe
Anforderungen, Anspriiche oder chronische
Stressbelastung) bedingter dauerhaft hoher Ener-
gieverbrauch und ein erhohtes Aktivierungsniveau
dazu fiuhren konnen, dass die ,,Migraneschwelle®
schneller iiberschritten wird und es haufiger zu
Kopfschmerzanfillen kommt.

Vorbeugende MaBnahmen konnen helfen, dem
entgegenzuwirken:

- RegelmaBige Mahlzeiten
- Geregelter Schlaf-Wach-Rhythmus

- RegelmaBige korperliche Bewegung und
Ruhe- und Entspannungsphasen

- kurze Phasen der Reizabschirmung im All-
tag und nach fordernden Situationen

Durch solch eine regelhafte Gestaltung des Alltags
kann in vielen Fallen die Haufigkeit von Kopf-
schmerzen gesenkt werden.

2. RegelmiBiger Ausdauersport

Die positive Wirkung von Ausdauersport auf die
Kopfschmerzen (Intensitit und Anfallshaufigkeit) ist
durch Studien belegt. Wichtig ist dabei eine regel-
maBige sportliche Betatigung. Geeignet sind alle
aeroben Sportarten, bei denen Sie sich wahrend
der Durchfiihrung noch unterhalten und durch die
Nase atmen konnen. Bei diesen Sportarten wird
der Puls nach einer leichten anfanglichen Erhohung
konstant auf einem bestimmten Niveau gehalten.
Als Faustregel gilt fiir die Hohe des Pulses 180
minus Lebensalter, d.h. fiir einen 40-jahrigen Mann
sollte der Puls wahrend des Sports bei ca. 140
Schlagen/Minute liegen. Geeignete Sportarten sind
z.B. Schwimmen, Radfahren, Joggen oder Nordic
Walking. Idealerweise sollten Sie zwei- bis dreimal
in der Woche fiir ca. 30-45 Minuten trainieren.
Hingegen sind Krafttraining oder kraftakzentuierte
Sportarten wie Tennis oder Squash weniger
wirksam gegen Kopfschmerzen.

3. Harmonischer Krifteeinsatz

Bei Kopfschmerzpatienten fallt oft eine unausge-
wogene Balance zwischen Aktivitat und Ruhe bzw.
Anforderung und Entlastung auf. Privates sowie
berufliches Engagement steht oft in einem Un-
gleichgewicht zu Regenerationsphasen und Zeiten
fur sich selbst. Haufig ist zu beobachten, dass
Patienten von MaBnahmen sehr gut profitieren
konnen, die auf eine bessere Ausgewogenheit von
Anforderung und Entlastung abzielen. Uberpriifen
Sie also ihre Lebensbereiche auf eine ausgewogene
Krafteokonomie. Eine Veranderung der Lebensge-
staltung kann herausfordernd sein. Eine Psychothe-
rapie kann hier bei Bedarf Unterstiitzung bieten.

4. Erlernen eines Entspannungsverfahrens:
Progressive Muskelentspannung nach Jacob-
son

Die Progressive Relaxation ist ein Entspannungs-
verfahren, das auf die Erkenntnis zurilickgeht, dass
mit einer psychischen Anspannung auch immer
eine Muskelverspannung einhergeht. Sind wir
traurig, schlecht gelaunt oder haben Schmerzen,
auBert sich das auch im Spannungszustand unserer
Muskeln. Umgekehrt kann eine psychische Ent-
spannung uber die Entspannung der Muskeln
erreicht werden. Genau diesen Weg geht die
Progressive Relaxation: Sie bedient sich der Mus-
keln als Instrument, entspannt diese durch syste-
matisches An- und Entspannen und fiihrt so zu
einer tiefgreifenden psychischen Entspannung. Das
Verfahren ist durch regelmiBiges Uben relativ
leicht zu erlernen. Nach einigen Wochen sinkt |hr
Anspannungsniveau deutlich ab, so dass Sie nicht
mehr so leicht aus der Ruhe kommen. Dariber
hinaus weiB3 man von dem vorbeugenden Effekt der
Progressiven Relaxation auf Kopfschmerzen. Bei
regelmiBiger Ubung konnen Sie lhre Kopfschmerz-
haufigkeit um bis zu 30-60% senken. Damit ist
Progressive Relaxation das zur Kopfschmerzvor-
beugung am besten geeignete Verfahren unter den
Entspannungsmethoden und in seinen Effekten
einer medikamentosen Prophylaxe ebenbirtig. Um
die Progressive Relaxation zu erlernen, bietet sich
der Besuch eines Kurses an, den z.B. die Kranken-
kassen und Volkshochschulen anbieten, der auch
regelmaBig im Oberbayerischen Kopfschmerzzent-
rum kostenfrei angeboten wird. Es gibt zudem
zahlreiche CDs mit Ubungsanleitungen. Generell ist
fiir das Erlernen der Ubungen einem Kurs aber der
Vorzug zu geben. Giinstig ware, dass Sie wahrend
der Dauer des Kurses von 6-8 Wochen zu Hause
regelmaBig uben und im Anschluss an den Kurs
nochmals 6-8 Wochen eigenstandig moglichst
hiufig die Ubungen praktizieren. Danach sollten Sie
ca. zweimal wochentlich Gben.

5. Biofeedback

Siehe separates Informationsblatt.



