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GESUND & FAMILIE

KOPFWEH

ALS TAGLICHE LAST —

WAS TUN?

Entspannung, Hypnose und therapeutische
Gesprache helfen oft, Schmerzen vorzubeugen

I Von Dr. Ingrid Rapatz, Redaktion: Mag. M. Kotasek-Rissel

Angelika M.: ,,Ich bin 34 Jahre ait
und habe Migrane. In den vergan-
genen Monaten musste ich beruf-
lich viele anstrengende Nacht-
dienste ibernehmen, seitdem lei-
de ich beinahe tdglich an Atta-
cken. Diese beginnen mit. Licht-
empfindlichkeit und Ubelkeit, au-
Berdem gehen sie mit Konzentra-
tionsschwiche einher. Manch-
mal schaffe ich meine Arbeit nicht
mehr. Immer wieder kommt es
auch am Wochenende und im Ur-
laub zu einer Verschlechierung
der Sympiome. Meinem Hausarzt
ist aufgefallen, wie héufige ich-
Anti-Migréanemedikamente ein-
nehme. Er hat mir daher eine Hyp-
nosetherapie empfohlen — davor
fiirchte ich mich aber. Was mei-
nen Sie, welche Mdglichkeiten

gibt es noch, damit
ich nicht so viele
Arzneien schlucken
muss?*“

Ich empfehle
Ihnen, vermehrt
auf korperlichen
Ausgleich zuach-
ten, denn Stress
und damit einher-
gehende Verspannungen
kénnen Ausloser einer Mi-
grine sein oder diese zumin-
destverstirken. Bereitsregel-
miBige Spazierginge an der
frischen Luft wirken vorbeu-
gend und helfen Thnen dabei,
,den Kopf wieder frei zu be-

‘kommen*.

AuBlerdem rate ich Thnen
zu  Entspannungsiibungen

fiir die Nacken-
muskulatur - die-
se eignen sich iib-
rigens auch fiir
Patienten mit
Spannungskopf-
schmerz. Einige
Vorschlige:

« Dierechte Hand
auf die linke Seite
des Nackens legen. Massie-
ren Sie dann sanft diesen Be-
reich bis zum Schidelansatz
und auch hinunter (solange
das leicht gelingt), immer
links der Wirbelsdule ent-
lang. Danach seitenverkehrt
durchfiihren. Dabei ruhig

und langsam atmen, dreimal .

tiglich einige Minuteniiben.
«Beide Schultern fest und

Konnen
LlCht zZu

schaftsfonds FWF gefordert

- wird und Klarheit bringen

soll. Internationaler Koope-
rationspartner ist Paul Mar-
tin von der Griffith Universi-
ty in Queensland, Australi-
en, der als erster darauf hin-
gewiesen hat, dass strikte
Vermeidung von manchen
Migrineausl6sern nachteilig
sein kann.

Im Rahmen des MedUni
Wien Projekts werden die
Reaktion auf Flackerlicht
und auf vollige Dunkelheit
verglichen. Die Auswertung
soll zeigen, wie sich Betroffe-
ne von Gesunden unterschei-
den und ob der migrinebe-

gleichzeitig nach oben, da-
nach die Arme bewusst Rich-
tung Boden ziehen. Achten
Sie immer wieder darauf, ob

Ihre Haltung richtig ist.
Wenn nicht, mit dieser
Ubung komgleren

» Rechte Hand iiber den Kopf
an das linke Ohr legen. Den .
Kopf dann vorsichtig auf die
rechte Seite Richtung Schul-
ter driicken. Zwei Minuten
belassen, ruhig atmen, drei
Wiederholungen,  Seiten-
wechsel.

. InTherapiegesprichen mit
einem Psychologen oder Arzt
mit psychotherapeutischer
Ausbildung haben Sie auBBer-
dem die Moglichkeit, die
Grenzen Threr persdnlichen




