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Ich habe Kopfschmerzen vom Spannungstyp — was kann ich tun?
Tipps zu vorbeugenden MaBRnahmen

Vorbeugung der Kopfschmerzen vom Spannungstyp ohne Medikamente
e Sich Wissen zum Krankheitsbild der Kopfschmerzen vom Spannungstyp aneignen
(Fachleute befragen, Patienteninformationen wie Broschiiren, Videos 0.a. nutzen)
e Vermeiden/Verringern von Auslosern:
o Korperliche Dauerbelastungen
Emotionen, Stress
Angste (Erkennen und damit umgehen lernen)
Monotones, langes Sitzen in Fehlhaltungen
Ungtinstige Schlafposition
Verkehrsstau und langes Autofahren
Schlecht durchliiftete Raume
o Unglnstige Lichtverhaltnisse
e Moglichst tagliches Ausdauertraining (Radfahren, Schwimmen, Walking, Jogging,
Gruppentherapien mit Schwerpunkt Ausdauer)
e Tagliche Entspannungsiibungen ( u.a. Muskelrelaxation nach Jacobson, Biofeedback)
oder Stressbewaltigungsiibungen allein oder in der Gruppe (auch z.B. Yoga, Chi Gong,
Atemtherapie)
GleichmaRiger Schlafrhythmus mit ausreichend Schlaf (7-9 Stunden)
Ausreichende Flissigkeitszufuhr
Ausreichend Frischluftzufuhr
Flihren eines Kopfschmerztagebuches
Wechselbader an Armen oder FiiRen
Einreiben von Pfefferminzél auf Schlafen, Stirn, Wangen oder Nacken
Malvolle gesunde Erndhrung mit wenig Zucker oder Fett und mit ausreichend
Vitaminen, Mineralstoffen und Mikrondhrstoffen
e Vermeidung von Rauschmitteln
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Vorbeugung der Kopfschmerzen vom Spannungstyp mit Medikamenten

Zur Vorbeugung von sporadischen und episodischen Kopfschmerz vom Spannungstyp sollten
moglichst gar keine Medikamente eingenommen werden.

Beim  chronischen Kopfschmerz  vom  Spannungstyp  sind multidisziplinare
Behandlungsprogramme mit physio- und psychotherapeutischen MalRnahmen erfolgreicher
als medikamentose Verfahren allein.

Achtung: Nicht selten steckt hinter der chronischen Form des Kopfschmerzes vom
Spannungstyp ein Medikamenten-induzierter Kopfschmerz. In diesem Fall wird ein
Schmerzmittelentzug unter arztlicher Betreuung notwendig, am besten gefolgt von einer
RehabilitationsmalBnahme. Dabei werden begleitend Medikamente wie Amitriptylin oder
Mirtazapin eingesetzt, die spater ausschleichend abgesetzt werden.
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