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Die besten Tipps
gegen Kopf-
schmerzen
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anti pain program program 0

Dolormim exera

Zwei Drittel aller Deutschen leiden Schmerzverlauf
unter Kopfschmerzen. Am weitesten Ublicherweise dauern Spannungskopfschmerzen
verbreitet sind Spannungskopf- zwischen 30 Minuten und sieben Tagen. Im Gegensatz
schmerzen. Von diesen als leicht bis zu Migréne sind Spannungskopfschmerzen selten so
maRig stark empfundenen Schmerzen, stark, dass sie den Betroffenen aufRer Gefecht setzen.
die an den Schldfen beziehungsweise Sie gleichen eher einer standigen, unangenehmen
hinter der Stirn auftreten, sind etwa Storquelle im Hintergrund. AuBerdem werden sie nur
90 Prozent aller Menschen irgend- selten von Begleitbeschwerden begleitet.
wann im Leben betroffen.
Ursachenforschung
Dann fUhlt es sich an, als wirde der Welche Ursachen Spannungskopfschmerzen haben,
Kopf in einem Schraubstock fest- kann man nicht genau sagen. Oftmals tauchen sie ohne
stecken. Manchmal kénnen die erkennbaren Grund auf. Es gibt aber einige Umsténde
Schmerzen vom Kopf in den Nacken oder Situationen, die typischerweise mit ihnen in Ver-
oder umgekehrt ausstrahlen. Haufig bindung gebracht werden. Dazu gehdren z.B. Wetter-
geht auch eine zusatzliche Ver- veranderungen, Schlafmangel, hormonelle Schwankun-
spannung der Kopf-, Schulter- oder gen, niedriger Blutdruck oder ein UberméRiger Konsum
Nackenmuskeln mit den Kopf- von Alkohol, Tabak oder Koffein. Auch Stress, Nervositét
schmerzen einher. und emotionale Anspannung kdnnen Kopfschmerzen
auslosen. Manchmal liegen auch kérperliche Ur- ,
sachen vor: Verspannungen im Nacken oder A

Haltungsfehler kénnen unserem Kopf
zu schaffen machen.
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Akupressur der Beruhigungspunkte

Extra schnell & gut vertraglich
Es gibt keinen Grund, den Schmerz aus-
zusitzen — im Gegenteil: in bestimmten
Fallen kann dies sogar zur Entstehung
eines sogenannten Schmerzgedacht-
nisses fuhren. Spannungskopfschmer-
zen konnen gezielt mit einem dafir
geeigneten Schmerzmittel behandelt
werden.

Empfehlenswert ist der Wirkstoff lbu-
profen, denn er wirkt schmerzstillend,
fiebersenkend und entziindungshem-
mend bei leichten bis maRig starken
Schmerzen. In Kombination mit dem
korperverwandten Wirkbeschleuniger
Lysin (zB. in Dolormin® Extra) wird
Ibuprofen deutlich schneller vom Korper
aufgenommen, lindert in kurzer Zeit den
Schmerz und ist dabei gut vertraglich.
Die Wirkung von Ibuprofen-Lysinat
beginnt meist schon nach 15 Minuten
und kann bis zu 8 Stunden anhalten.
Dolormin® Extra ist rezepitfrei in der
Apotheke erhaltlich.

Faustregel: Schmerzmittel sollten
nicht mehr als zehn Mal im Monat
bzw. je nach Anwendungsgebiet nicht
langer als drei bis vier Tage am Sttick
eingenommen werden. Halten die
Kopfschmerzen weiterhin an, sollten Sie
sich an lhren Arzt wenden.

Was hilft bei Spannungskopfschmerzen?

Ruhe und Entspannung: Bei Kopfschmerzen hilft es,
sich kurz hinzulegen oder sich eine Pause zu gdnnen.
Ausreichend Schlaf beugt Kopfschmerzen vor. Kleiner
Tipp: Schlafmasken verdunkeln zuséatzlich und helfen so
beim Ruhe finden.

Bewegung: Durch leichte Bewegung an der frischen
Luft [6sen sich verspannte Muskeln, die eine Ursache fir
den Kopfschmerz sein kénnen. Auch Schwimmen oder
Lockerungstbungen fiir Hals- und Nackenmuskulatur
kénnen helfen.

Viel trinken: Wenn Sie Kopfschmerzen haben, sollten
Sie viel trinken, denn oftmals ist ein Flissigkeitsmangel
die Ursache flr Kopfschmerzen. Trinken Sie einen halben
Liter stilles Wasser in kleinen Schlucken. Auch Melissen-
Tee ist ein guter Tipp, denn die darin enthaltenen &the-
rischen Ole beruhigen das vegetative Nervensystem.
Grundsatzlich sollte man zwei bis drei Liter Flissigkeit
pro Tag zu sich nehmen — dies kann helfen, Kopfschmer-
zen vorzubeugen.

Warme: Ein warmes Bad 18st Verspannungen im
Schulter- und Nackenbereich. Badezusétze mit Fichte,
Rosmarin, Arnika oder Heublumen verstarken die wohl-
tuende Wirkung.

Akupressur: Links und rechts, etwa einen Fingerbreit
vom Ende der Augenbrauen entfernt, sitzen Beruhi-
gungspunkte. Wenn beide gleichzeitig kreisend massiert
werden, kann das den Spannungskopfschmerz lindern.

Diifte: Atherische Ole kénnen Spannungskopfschmerz
lindern, indem sie Gbermélige Reize aus der Umwelt
abschwéchen. Besonders effektiv aufgrund seiner kih-
lenden Wirkung ist Minzol.

Dolormin® extra. Wirkstoff: Ibuprofen als Ibuprofen, DL-Lysinsalz. Anwendungsgebie-
te: Symptomatische Kurzzeitbehandlung von leichten bis maRig starken Schmerzen — wie
Kopfschmerzen, Zahnschmerzen, Regelschmerzen; Fieber. Fiir Kinder ab 20 kg (6 Jahre
und dlter), Jugendliche und Erwachsene. Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie
die Packungsbeilage und fragen Sie Ihren Arzt oder Apotheker.
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