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Dem Kopfschmerz den Kampf ansagen

Mdoglichkeiten und Grenzen der Selbstmedikation

Mainz, den 21. Juni 2022 — Knapp 40 Prozent aller erwachsenen Deutschen leiden
mehrmals pro Monat unter Kopfschmerzen. In der Regel handelt es sich dabei um
Spannungskopfschmerzen, die beispielsweise durch Stress, eine falsche Koérperhal-
tung oder auch durch Umgebungslarm ausgeltst werden kdnnen. Neben dem Span-
nungskopfschmerz, der etwa 90 Prozent des Schmerzgeschehens ausmacht, unter-
scheidet man noch die Migrane oder den Clusterkopfschmerz. Letzterer ist sehr

schmerzhaft und betrifft nur einen sehr kleinen Teil der Bevélkerung.

Bei Spannungskopfschmerzen greifen die meisten Menschen zunachst zu einer
Schmerztablette, weild Petra Engel-Djabarian, Mitglied im Vorstand des Apothekerver-
bandes Rheinland-Pfalz — LAV: ,Hier gibt es klassische Schmerzmittel wie Acetylsa-
licylsdure (Aspirin), Paracetamol oder Ibuprofen, die gut in der Selbstmedikation hel-
fen. Sogar bei leichter Migréne hat sich als Standardmedikament Acetylsalicylsaure in
Kombination mit Paracetamol und Koffein bewahrt.“ Wichtig sei aber, dass man die
Schmerzmittel nicht zu haufig anwendet. ,Ich gehe von einer Obergrenze von funf bis
zehn Tagen pro Monat aus. Wer regelmaflig unter Kopfschmerzen leidet, sollte sich
auch angewohnen, ein Schmerztagebuch zu fihren. Da notiere ich, wann und unter
welchen Umstanden der Kopfschmerz aufgetreten ist.“ Die Eintrage kdnnten helfen,
dass Betroffene die Ausloser, sogenannte Trigger, selbst erkennen und mdglichst ver-
meiden konnen. ,So einen Schmerzkalender gibt es beispielsweise auch als App von

der DMKG - der Deutschen Migrane- und Kopfschmerzgesellschaft.”

Neben der Schmerzmedikation konnen Betroffene namlich auch an ihrem Lebensstil
Veranderungen vornehmen, welche die Kopfschmerzhaufigkeit verringern kénnen, so
Engel-Djabarian: ,Reduzieren Sie Bildschirmzeit — auch am Handy. Die nach unten
geneigte Kopfhaltung fuhrt zum verspannten Nacken und |6st Kopfschmerzen aus.

Sorgen Sie am Arbeitsplatz fur blendfreies Licht, luften Sie regelméf3ig und achten Sie
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auf lhre Sitzhaltung und den Gerauschpegel.“ Ausreichend Bewegung an der frischen
Luft sei hilfreich und auch ein Blick auf die Nahrungsmittel lohne sich flr Kopfschmerz-
patienten: ,Manche Menschen reagieren mit Kopfschmerzen oder leichter Migrane,
wenn sie histaminhaltige Lebensmittel zu sich nehmen. Das sind in der Regel langer
gereifte Dinge wie Kéase, Salami, Schinken, Essig, Weine aber auch Tomaten, Avoca-
dos oder eingelegte Fischkonserven haben einen hohen Histamingehalt. Diese Dinge

besser meiden.”

Lang andauernde oder immer wiederkehrende Kopfschmerzen, die regelméRig zehn-
bis funfzehn Mal pro Monat auftreten, sollten unbedingt arztlich abgeklart werden.
Ebenso verhélt es sich bei sehr starken Kopfschmerzen, die plétzlich auftreten und die
nicht auf eine Behandlung mit Schmerzmitteln ansprechen. ,Nehmen Sie solche
Alarmsignale unbedingt ernst und klaren den Kopfschmerz mit ihrer Arztin oder dem

Arzt ab“, so die Apothekerin.

Uber uns:

Der Apothekerverband Rheinland-Pfalz e. V. — LAV vertritt die Interessen der selbststandigen Apothe-
kerinnen und Apotheker in Rheinland-Pfalz. Er ist Vertragspartner der Krankenkassen und schlief3t mit
diesen Vertrage ab. Von den gut 1.000 Apothekenleitern sind rund 95 Prozent freiwillige Mitglieder im

Verband.

Ihre Interviewwiinsche und Rickfragen richten Sie bitte an:
Apothekerverband Rheinland-Pfalz e. V. - LAV

Petra Engel-Djabarian, Mitglied des Vorstands/Pressesprecherin
Terrassenstr. 18 | 55116 Mainz

Tel.: 06131 20491-0

E-Mail: presse@lav-rp.de

web: www.lav-rp.de
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