MalRnahmen gegen Migréne (s. auch Kopfschmerzen):

Magnesium vertreibt Migrdne am Morgen:

Untersuchungen der Deutschen Gesellschaft fir risikofreie Therapie in Oldenburg haben ergeben, dass 82
Prozent aller Migrane-Anfélle in den Morgenstunden durch einen relativ hohen Mangel an Magnesium
zustande kommen. Fir eine rasche Hilfe nltzt keine magnesiumreiche Nahrung, sondern ein Magnesium-
Drink: Losen Sie ein Briefchen Magnesium-Granulat in 1/8 Liter Mineralwasser auf, und trinken Sie in
kleinen Schlucken. Oder lassen Sie eine Magnesium-Kautablette im Mund zergehen. Achten Sie darauf, dass
Sie ein hochdosiertes Magnesium nehmen *

Spannungskopfschmerzen, Migréane und Clusterkopfschmerzen:

Wahrend sich bei Spannungskopfschmerzen i. d. Regel ein beidseitiger Schmerz vom Nacken in den
Hinterkopf bis zur Stirn zieht, ist Migréane meistens ein einseitiges Phdnomen: Augen, Schlafen und Stirn
einer Gesichtshélfte pulsieren, pochen oder klopfen schmerzhaft. Der Clusterkopfschmerz ist immer auf eine
Seite des Kopfes begrenzt, meistens auf Hohe der Schlafen oder Augen, und verdankt seinen Namen dem
zeitlichen Auftreten: Er kommt phasenweise bis zu mehrmals téglich und kann dann wieder fiir Wochen oder
Monate vollig verschwinden.

Migraneanfélle kénnen Betroffene manchmal tagelang auRer Gefecht setzen. Denn neben den Kopfschmerzen
ist das Nervengewitter auch mit unangenehmen Begleiterscheinungen verbunden. Das sind in erster Linie
Ubelkeit, Erbrechen, Licht- und Gerauschempfindlichkeit. Bei einigen Migranepatienten geht dem Anfall eine
Aura voraus. Diese Sehstérungen oder Beeintrachtigungen der kdrperlichen Wahrnehmung dauern zwischen
20 und 60 Minuten. Sie kindigen oft den nahenden Schmerz an, der bis zu drei Tage anhalten kann.
Situationen oder Substanzen kénnen zu Schlusselreizen — sogenannten Triggern werden, die einen Anfall
auslosen. Trigger kdnnen z.B. Lebens- und Genussmittel, Arzneimittel, zu langes Ausschlafen oder
hormonezlle Verénderungen im Korper sein. Manche Migraneformen sind - Vermutungen zufolge — familiar
bedingt.

Trigger herausfinden bei Migrane:
Um die Faktoren (Trigger), die einen Anfall ausldsen, ist es sinnvoll, ein Kopfschmerztagebuch zu fuhren,
z.B. Uiber www.dmkg.de erhaltlich.®

Ruhe und Dunkelheit
Ruhe und Dunkelheit sind bei einem Migréaneanfall wichtig.*

Vorbeugung vor Migréne durch Ausdauersportarten:

Zur Vorbeugung vor Migrane sind v.a. Ausdauersportarten wie Wandern, Radfahren, Schwimmen oder
zligiges Gehen empfehlenswert. Die Haufigkeit und Intensitat von Migrane und anderen Kopfschmerzformen
kann sich dadurch positiv beeinflussen lassen. Im Vordergrund steht allerdings die gleichméRige und
ausd%uernde Bewegung, nicht eine schweiRtreibende Uberforderung — und das méglichst an der frischen
Luft.

Vorbeugung vor Migréne durch Entspannungstechniken:

Entspannungstechniken wie Stressbewaltigungsstrategien (sog. kognitives Verhaltenstraining) oder die
progressive Muskelrelaxation nach Jacobson sind zur Vorbeugung vor Migréane sinnvoll. Eine weitere
Methode ist das Biofeedback- Sie ermdglicht Betroffenen nicht nur eine bessere Wahrnehmung von
Korperfunktionen, sondern kann helfen, Muskelpartien gezielt zu steuern und die Anspannung zu verandern.®

uberlieferte Hausmittel zur VVorbeugung gegen Kopfschmerzen:
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Ein Hausmittel zur Vorbeugung der Schmerzanfalle im Kopf ist das entspannende Vollbad mit
durchblutungsférdernden (Fichtennadel, Rosmarin) oder schmerzstillenden (Arnika, Heublume)
Badezusatzen. Den atherischen Olen aus der Baldrianwurzel wird nachgesagt, dass sie libermaBig starke Reize
aus der Umwelt filtern und damit bei Kopfschmerzen lindernd wirken. Bei gerade beginnenden schwachen
Kopfschmerzen hilft manchen Betroffenen ein starker Kaffee mit Zitrone. Magnesium wird ebenfall schon
lange nachgesagt, ein ideales Mittel zur Migrane-vorbeugung zu sein.’

Achtung: Migranepatienten haben ein doppelt so hohes Risiko fur Infarkt:

Wer an Migréne leidet, hat offenbar auch ein erhéhtes Risiko fiir Herzinfarkt. Zu diesem Ergebnis kamen
Arzte vom Albert Einstein College of Medicine in New York im Fachblatt Neurology (bd. 74, S. 628, 2010).
Die Wissenschaftler gelangten auBerdem zu dem Schluss, dass auch die Wahrscheinlichkeit flir einen
Schlaganfall bei Migranepatienten groRer ist. Andere kardiovaskuldre Risikofaktoren wie Bluthochdruck,
erhohte Cholsterinwerte und die Neigung zu Diabetes sind bei Migrénikern ebenfalls starker ausgepragt.
Denkbar waére ein physiologischer Zusammenhang zwischen Migrane und verstopften GefaRen: Als eine
Ursache der Kopfschmerzattacken gilt eine Funktionsstorung der Gefal3innenwand. Diese sind bei Menschen
mit Migrane vermutlich unwillkirlich zusammengezogen — die resultierenden Druck- und
Volumenschwankungen der Blutgefalie im Gehirn tragen zu der lastigen Pein im Kopf bei. Ist die
GefaBinnenwand in den HerzkranzgefaRen ebenso labil und wechselhaft, droht aber auch eher ein Infarkt. In
der aktuellen Studie zeigt sich, dass alle Erwachsenen im Alter wischen 18 und 80 der erhdhten Gefahr
ausgesetzt sind — egal an welcher Migraneform sie leiden.?

Q10:

Q10 konnte die Anfallshaufigkeit sowie Intensitat und Dauer von Migrane reduzieren.®

Achtung: Die Sofort- und die Typ-3-Allergie:

Die Sofort-Allergie, die bereits nach wenigen Sekunden oder Minuten nach Aufnahme eines FremdeiweiRes
auftritt, wird durch Abwehreiweil3e namens Immunglobulin E ausgel6st. Bei der Typ-3-Allergie dagegen
handelt es sich um Zeit verzogert auftretende allergisch-entziindliche Reaktionen, dir erst vier bis 72 Stunden
nach der EiweilRaufnahme in Erscheinung treten und von dem Immunglobulin G-1-4 gestartet werden. Die
Zyp-3-Allergie wird daher auch ,,maskierte allergische Reaktion* oder ,,Spit-Reaktion* genannt.

Prinzipiell wird nach jeder Nahrungsaufnahme das Immunsystem aktiviert. Nicht jeder Mensch, der
Immunglobulin G-1-4-Antikorper gegen Nahrungseiwei3e bildet, zeigt jedoch allergische, entziindliche oder
degenerative Erkrankungen. In der Cellsymbiosistherapie spielen 1gG-1-4-Antikdrpertests eine wichtige
Rolle. Warum dies so ist, versteht man, wenn man weil3, wie Abwehrreaktionen des Kdrpers generell — auch
gegen Nahrungsmittelproteine — ablaufen konnen.

Bei jeder allergischen Reaktion wird das Hormon Histamin ausgeschittet. Dies gilt sowohl bei der Sofort-
Allergie, die durch Immunglobulin E ausgeldst wird, als auch bei der durch Immunglobulin G-1-4 gestarteten
»Spat-Reaktion. Dieses Hormon Histamin kann, wenn es nicht durch das im Blut me3bare Enzym
Diaminoxidase schnell genug abgebaut wird, folgende Mechanismen im Organismus auslésen:

- Erweiterung der Blutgefalie, was zu einem Flissigkeitsaustritt aus den Blutgeféal3en in das Gewebe
fuhren kann — und damit zu einem Anschwellen und einer Durckzunahme in dem betroffenen Gebiet
(phasenweise geschwollene Finger, Gesichtspartien, Gewichtszunahme durch Wassereinlagerung)

- Geschieht dies im Gehirn, so kann Migréne entstehen, da die aus den BlutgefalRen ausgetretene
Flissigkeitsmenge die Gehirnnerven komprimieren kann.

Dabei werden entziindungsférdernde Botenstoffe des Immunsystems freigesetzt (Typ-1-Cytokine, die durch
Immunglobulin G-1-3 stimuliert werden), die die Freisetzung von Stickstoffmonoxidgas aktivieren (NO-Gas),
was zu Muskel-, Bindegewebe- und Gelenkentziindungen fuhren kann (Inaktivierung der
Mitochondrienfunktion mit reduzierter Zellleistung und Aktivierung der notwendigen
Zellregenerationsleistung mit Aktivierung des G-Genoms mit Zuckerverstoffwechselung und
Milchsaurebildung).™®
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Pfefferminze und Melisse:
Als Gewiirz gegen Migrane setzt man haufig Pfefferminze und Melisse ein.™

Tragen von blauen Kleidern:
Blaue Kleidung kann — wie Beobachtungen ergeben haben — helfen, Migrane zu lindern.*?

Kiefergelenk und Migréne:

Wenn der komplizierte Kauapparat aus Zahnen und Kiefergelenken nicht richtig funktioniert und der Biss
nicht stimmt, kann es zu den unterschiedlichsten Schmerzen und Beschwerden kommen. Weil die
Kiefergelenke eng mit den Muskeln, Sehnen und Knochen von Kopf, Wirbelséule und Gelenken verbunden
sind, haben sie Einfluss auf den ganzen Kdorper.

,Wenn die Zihne nicht auf hundertstel Millimeter genau zusammenpassen, konnen Kopf- und
Rickenschmerzen, Schwindel, Migréane, Schulterverspannungen, Hift- und Knieprobleme auftreten®, sagt
Zahnarzt Dr. Morche. ,,Wir erleben das immer wieder. Auch bei jedem dritten Tinnitus- Patient liegt die
Ursache dafiir oft im Mund.*

Die meisten Betroffenen leiden jahrelang, weil viele Arzte den Zusammenhang mit den Kiefergelenken
ubersehen. Wer denkt bei Riickenschmerzen oder der stdndigen Mudigkeit schon daran, dass die Zahne schuld
sein kdnnten? Das ist aber oft der Grund fiir falsche Diagnosen und wirkungslose Therapien. Manche
Patienten leiden sogar in der Psychiatrie.

Wenn als Beschwerden trotz verschiedenster Therapien nicht besser werden, kénnen Kieferorthopaden oder
Mund-Kiefer-Gesichtschirurgen moglicherweise helfen.*®

Melissenbad:

Mit Kréauterbadern lassen sich gute vorbeugende und heilende Wirkungen erzielen.

Grundsétzlich gilt fur Krauterbader: 1- 2 Handvoll getrocknete Krauter werden mit 2 Liter kochendem Wasser
ubergossen, 15 Minuten ziehen lassen, dann durchseihen, den Krautersud in die mit Wasser gefillte Wanne
gieRen.

Melissen-Bad: bekdmpft Nervositat, Migrane und psychosomatische

Stérungen. Es kann intensiviert werden, wenn man 5 Teel6ffel Melissengeist zusatzlich hineinriihrt.*

Achtung: Ubersauerung und Migréne:

Ubersauerung ist verantwortlich fiir die Ablagerung von Schlacken im Bindegewebe. Auch das erschwert die
Durchblutung und Versorgung der Zellen, Gewebe und Organe, beeintréchtigt die Nerventatigkeit, schrankt
die Beweglichkeit ein und verursacht oft heftige Schmerzen wie Neuralgien, Kopfweh und Migrane.*®

Die erste Spezialklinik in Deutschland, die bei Migréne einen ganzheitlichen Ansatz verfolgt: Migrane-
und Kopfschmerzklinik in Konigstein®®

Migra3:

Nun wird bei Migrine ein neues Mittel auf pflanzlicher und mineralischer Basis erprobt. ,,Migra3“, so der
Hersteller Complen Health kdnnte Dauer und Intensitat der Migréneattacken gunstig beeinflussen und eine
Alternative zu den umstrittenen Triptanen darstellen.'’

Lavendeldl

Lavendelduft vertreibt den Migraneschmerz

Erfahrungswerte durch klinische Studie bestéatigt

Das atherische Ol des Lavendels (Lavendula angustifolia) enthalt Inhaltsstoffe, die nicht nur fiir den typischen
betdrenden Duft verantwortlich sind, sondern auch eine beruhigende und entspannende Wirkung entfalten.
Menschen mit haufig auftretenden Kopfschmerzen schworen auf den schmerzlindernden Effekt des
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atherischen Ols aus der Mittelmeerpflanze. Zur Uberpriifung der Erfahrungswerte mit Lavendeldl bei
Kopfschmerzen wurde jetzt eine placebokontrollierte Studie mit Migranepatienten durchgefihrt. Die
Probanden in der Verumgruppe wurden angehalten, bei den ersten Anzeichen von Kopfschmerzen zwei bis
drei Tropfen Lavendeldl auf ihrer Oberlippe zu verreiben und den aufsteigenden Duft eine Viertelstunde lang
zu inhalieren. In der Placebogruppe verfuhren die Teilnehmer ebenso, mit dem Unterschied, dass sie
(unwissentlich) statt des Lavendeldls Paraffinél verwendeten. Schliel3lich bewerteten die Teilnehmer den
Grad ihrer Kopfschmerzen bis zu zwei Stunden wahrend ihrer Schmerzattacke auf einer Schmerzskala (VAS
= Visual Analogue Scale). Diese Prozedur wurde bei insgesamt sechs Attacken durchgefiihrt. Zusétzlich
sollten die Probanden ihre migranespezifischen Symptome wie Schwindel, Ubelkeit, Licht-, Gerdusch- und
Geruchsempfindlichkeit protokollieren. Diese konnten durch das Inhalieren des Lavendel6ldufts bei 74
Prozent der Probanden gelindert werden. Die Intensitat des Kopfschmerzes konnte in der Lavendelgruppe
signifikant gesenkt werden, auch der Zeitraum zwischen Anwendung und Schmerzlinderung war unter
Lavendeldl kurzer.

Die Studie zeigt, dass die Inhalation von Lavendeldl mdglicherweise zu einer effektiven Reduktion der
Migréne-Symptomatik beitragen kann. Zudem konnte die Ausbreitung des Kopfschmerzes bei rechtzeitiger
Anwendung der Lavendel6ltherapie verhindert werden.

Allerdings stellt sich die Frage, ob die Verbindung der Probanden durch die sehr charakteristische Duftnote
des Lavendeldls einwandfrei war. Zukinftige Studien unter Einbeziehung konventioneller Migrane-
Medikamente als Kontrolle sind notwendig, um bessere Aussagen tber die Wirksamkeit des Lavendel6ls
treffen zu konnen.™®

Ingwer

Sanfte Alternative bei Migrane

Ingwer lindert den akuten Kopfschmerz

Als Hausmittel wird die scharfe Knolle zur Vorbeugung von Migrane schon langer empfohlen, nun wurde die
Wirksamkeit eines Ingwer-Extrakts bei Patienten mit Migraneschmerz ohne Aura getestet. Die Ingwer-
Kapseln reduzierten den Kopfschmerz innerhalb von zwei Stunden ebenso effektiv wie die standardmagig
eingesetzte Substanz Sumatriptan, verursachte aber im Vergleich viel weniger Nebenwirkungen. Fir Migrane-
Patienten ohne Aura, die eine vertragliche und wirksame Alternative zur Behandlung ihres Migréne-
Kopfschmerzes suchen, wére Ingwer-Extrakt somit ein probates Mittel.*®

Natirliche Migréaneprophylaxe
Rinde der Monterey-Kiefer plus Vitamin C wirken vorbeugend:

Migraneattacken verhindern oder zumindest lindern zu kénnen, ohne Nebenwirkungen in Kauf nehmen zu
mussen, ware flr jeden Betroffenen sicherlich eine verlockende Vorstellung. Die standardmafig in der
Migranepravention verwendeten Beta-Blocker, Kalziumantagonisten oder trizyklischen Antidepressiva
bereiten vielen jedoch zusétzliche, zum Teil erhebliche Probleme durch unerwiinschte Effekte wie
medikamenteninduzierten Kopfschmerz oder Kribbeln in den Fingern, im schlimmsten Fall sogar bleibende
Schéaden durch das Auftreten eines migrandsen Infarkts.

Es existieren bereits eine Reihe von alternativen medikamentdsen Behandlungsansétzen auf pflanzlicher Basis
wie Pestwurz und Balsamkraut, die recht gut untersucht sind. Weniger bekannt ist die in Neuseeland
beheimatete sog. Monterey-Kiefer (Pinus radiata), deren Rindenextrakt in der Migraneprophylaxe erfolgreich
sein soll.

In einer offenen Studie ohne Kontrollarm wurde nun eine tagliche Dosis der Kombination aus 1200 mg
Rindenextrakt der Monterey-Kiefer und 150 mg Vitamin C auf ihr Potenzial, Migréaneanfalle zu verhindern
bzw. ihre Intensitat zu senken, untersucht. Die 50 Patienten mit Migréaneproblematik wurden angehalten,
jeden Morgen fiinf Kapseln des pflanzlichen Préparats einzunehmen. Auf die bisher eingenommenen
Praparate mussten die Studienteilnehmer wahrend der Studienphase nicht verzichten.

Im Mittel konnte nach drei Monaten eine Verbesserung hinsichtlich der Tage mit Kopfschmerz um die Halfte
erzielt werden. Ebenso war eine signifikante Reduzierung der Kopfschmerzintensitat um mindestens 45
Prozent zu beobachten. 16 der verbliebenen 50 Patienten entschieden sich fir eine weiterfihrende Teilnahme
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an der insgesamt 12 Monate wahrenden Beobachtung und konnten am Ende dieses Zeitraums einen Riickgang
der Haufigkeit und Intensitat ihres Kopfschmerzes um mehr als die Hélfte verzeichnen.

Einschétzung

Das in der Studie untersuchte Praparat — so vermuten die Wissenschaftler — wirkt auf der antioxidativen
Ebene gegen freie Radikale im Hirn, welche die Migraneattacken triggern. Gerade in der Kombination des
pflanzlichen Extrakts mit Vitamin C scheint die Starke des Préparats zu liegen. Welchen Anteil die beiden
Komponenten nun aber jeweils am beobachteten Effekt haben, bleibt in dieser Studie unklar. Die Ergebnisse
sind auf’erdem zuné&chst zurtickhaltend zu bewerten und missen erst noch in Vergleichsstudien mit einer
hoheren Probandenzahl validiert werden.?

Mit sanftem Druck gegen den Kopfschmerz: Craniosakraltherapie lindert Migrane-Symptome

Viele Physiotherapeuten bieten sie an, die sogenannte Craniosakraltherapie, ein manuelles Verfahren, das sich
aus der Osteopathie entwickelt hat und mit behutsamem Druck sowie Massagen korperspezifische Stérungen
zu beseitigen versucht. Bisher existierten nur Hinweise aus dem Praxisalltag, dass dieses manuelle Verfahren
auch eine Therapieoption fir Migranepatienten sein konnte. Islandische Wissenschaftler sind dem nun mittels
einer Crossover-Studie mit 20 Probanden auf den Grund gegangen.

Per Zufallsprinzip wurden die Migrane-Patienten tber einen Gesamtzeitraum von 12 Wochen insgesamt vier
ausgebildeten Therapeuten zugeteilt. Zu Studienbeginn und nach 4 (Therapie-)Wochen, in denen die
Probanden je sechs craniosakrale Anwendungen erhielten, wurden mit Hilfe des international anerkannten
HIT-6-Fragebogens die Auswirkungen der Craniosakraltherapie auf die Lebensqualitat der Migrane-Patienten
erhoben. Die Probanden der einen Gruppe wurden therapiert, wéhrend die andere keine Behandlung bekam,
und umgekehrt. Dies wurde insgesamt drei Mal wiederholt.

Die Patienten beider Gruppen dokumentierten mittels des Fragebogen-Scorings eine klare Verbesserung ihrer
Lebensqualitat — allerdings war der Effekt zu Studienende am grofBten.

Einschétzung:

Die Studie vermag lediglich eine ungefahre Tendenz zu liefern, aber kein verlassliches Ergebnis. Dagegen
sprechen verschiedene Faktoren wie z.B. die geringe Probandenzahl, die Behandlung durch zu viele
(wahrscheinlich unterschiedlich ausgebildete) Therapeuten, und der subjektive Charakter der
Fragebogenerhebung bzw. das Fehlen objektiver Messwerte. Auch wire die Einbeziehung einer ,,echten*
Kontrollgruppe fiir zukiinftige Studien wiinschenswert.*

Lavendelduft vertreibt den Migrédneschmerz:

Erfahrungswerte durch klinische Studie bestatigt
Das atherische Ol des Lavendels (Lavendula angustifolia) enthalt Inhaltsstoffe, die nicht nur fiir den typischen
betdrenden Duft verantwortlich sind, sondern auch eine beruhigende und entspannende Wirkung entfalten.
Menschen mit haufig auftretenden Kopfschmerzen schwéren auf den schmerzlindernden Effekt des
itherischen Ols aus der Mittelmeerpflanze.

Zur Uberpriifung der Erfahrungswerte mit Lavendeldl bei Kopfschmerzen wurde jetzt eine
placebokontrollierte Studie mit Migranepatienten durchgefuihrt. Die Probanden in der Verumgruppe wurden
angehalten, bei den ersten Anzeichen von Kopfschmerzen zwei bis drei Tropfen Lavenddl auf ihrer Oberlippe
zu verreiben und den aufsteigenden Duft eine Viertelstunde lang zu inhalieren. In der Placebogruppe
verfuhren die Teilnehmer ebenso, mit dem Unterschied, dass sie (unwissentlich) statt des Lavendel6ls
Paraffindl verwendeten.

SchlieBlich bewerteten die Teilnehmer den Grad ihrer Kopfschmerzen bis zu zwei Stunden wahrend ihrer
Schmerzattacke auf einer Schmerzskala (VAS = Visual Analogue Scale). Diese Prozedur wurde bei insgesamt
sechs Attacken durchgefiihrt. Zusétzlich sollten die Probanden ihre migranespezifischen Symptome wie
Schwindel, Ubelkeit, Licht-, Gerausch- und Geruchsempfindlichkeit protokollieren. Diese konnten durch das
Inhalieren des Lavendeldldufts bei 74 Prozent der Probanden gelindert werden. Die Intensitat des
Kopfschmerzes konnte in der Lavendelgruppe signifikant gesenkt werden, auch der Zeitraum zwischen
Anwendung und Schmerzlinderung war unter Lavendel6l kiirzer.
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Die Studie zeigt, dass die Inhalation von Lavendel6l mdglicherweise zu einer effektiven Reduktion der
Migréne-Symptomatik beitragen kann. Zudem konnte die Ausbreitung des Kopfschmerzes bei rechtzeitiger
Anwendung der Lavendel6ltherapie verhindert werden.

Allerdings stellt sich die Frage, ob die Verblindung der Probanden durch die sehr charakteristische Duftnote
des Lavendeldls einwandfrei war. Zukinftige Studien unter Einbeziehung konventioneller Migrane-
Medikamente als Kontrolle sind notwendig, um bessere Aussagen tber die Wirksamkeit des Lavendel6ls
treffen zu konnen.?

Globuli gegen den Migréne-Kopfschmerz:

Kinder mit Migréne profitieren von homoopathischer Behandlung:

In den vergangenen drei8ig Jahren ist die Zahl der Kinder mit nachgewiesenen, regelmafiigen
Migréaneattacken immens gestiegen. Eine Langzeiteinnahme von konventionellen Schmerzmitteln zur
Migrénepréavention ist grundsétzlich erst einmal nicht indiziert.

Oftmals wird Migréne bei Kindern erst spat diagnostiziert, unter anderem wegen der komplexeren
Symptomatik als bei Erwachsenen. Indikator und Folge der Erkrankung sind verschlechterte Leistungen in der
Schule, Fehlzeiten oder krankheitsbedingte Konzentrationsschwachen.

Eine multizentrische Beobachtungsstudie kam zu dem Ergebnis, dass die individuelle Behandlung mit
Homdoopathie zu einem Riickgang der kindlichen Migraneattacken fiihrte sowie im Akutfall die Dauer und
Intensitat der Migréneanfalle reduzierte.

Insgesamt nahmen 59 homdopathische Arzte in zwolf Nationen teil, die insgesamt 209 Kinder mit Migréne
behandelten. VVon 168 Patienten standen nach Abschluss der Studie Daten zur Analyse zur Verfligung.

Die Mehrheit der Kinder (98 Prozent) bekam homdopathische Arzneimittel im Rahmen der Pravention
verschrieben. Die h&ufigsten Arzneimittel waren hier Ignatia amara, Lycopodium clavatum, Natrium
muriaticum, Gelsemium und Pulsatilla, in Potenzierungen zwischen C9 bis C15. Im Akutfall fiel die Wahl der
Arzte am hiufigsten auf Belladonna, Ignatia amara, Iris versicolor, Kalium phosphoricum und Gelsemium, in
Potenzierungen zwischen C9 und C30. Die Einnahme von Paracetamol, Ibuprofen und Aspirin als begleitende
Schmerztherapie war zulassig. Den Arzten wurde vollig freie Hand in der Arzneimittelwahl gelassen.

Nach dreimonatiger praventiver Behandlung mit der individuellen homoopathischen Medikation war die
Anzahl der Migraneanfalle signifikant zurtickgegangen. Begleitsymptome der Migréne wie Schwindel,
Bauchschmerz und Ubelkeit konnten 38 Prozent der Patienten allein durch die Einnahme homéopathischer
Mittel bewaltigen. Die Fehlzeiten in der Schule konnten von funfeinhalb auf zwei Tage reduziert werden.

Die vorliegende Studie ist nicht die erste Untersuchung, die die Behandlung von Migrane mit klassischer
Homd@opathie beleuchtet [2,3]. Der Effekt einer individuell-homdopathischen Therapie auf die kindliche
Migrane wurde bisher nur zweimal untersucht [4,5].

Die bisherigen Studien an Erwachsenen, die unter einer Placebo-Kontrolle durchgefiihrt worden sind, fielen
negativ aus. Zumeist war die homoéopathische Behandlung nicht besser als Placebo. Bei den
Beobachtungsstudien an Kindern zeigte sich hingegen ein Behandlungserfolg.

Leider geben die Ergebnisse der vorliegenden Studie, die als reine Beobachtungsstudie konzipiert worden ist,
keinen Aufschluss tber den Einfluss des Placebo-Effekts auf die Behandlung, der offensichtlich bei dieser
Indikation stark ausgepragt ist. Ein weiterer Mangel der Studie ist die Bewertung des Behandlungserfolges:
Diese erfolgte ausschlie3lich nach subjektiven Berichten der Mtter, nicht nach objektiven Kriterien durch die
behandelnden Arzte.

Die Autoren erkléren, dass in einer unkontrollierten Studie wie der vorliegenden, die Effekte einer
homoopathischen individualisierten Behandlung besser sichtbar wiirden. Die Standardisierung in
randomisierten, kontrollierten Studien wiirde die Messbarkeit der Homo@opathie erschweren.

Die Studie wurde durch einen franzésischen Produzenten homdopathischer Arzneimittel gefordert.?

Die Blatter der Anis-Verbene

(Lippia alba) werden gerne benutzt, um Speisen ein Anis-Aroma zu verleihen. Daneben ist sie auch offiziell
als Arzneipflanze anerkannt mit Wirkungen besonders auf das zentrale Nervensystem. Jetzt wurde die
Wirksamkeit der prophylaktischen Einnahme von Lippia alba Extrakt bei Migrénepatienten in einer nicht
kontrollierten Kohortenstudie untersucht.

22 http://www.carstens-stiftung.de/artikel/lavendelduft-vertreibt-den-migraeneschmerz.html
28 hitp://www.carstens-stiftung.de/artikel/globuli-gegen-den-kopfschmerz.html



http://www.carstens-stiftung.de/artikel/lavendelduft-vertreibt-den-migraeneschmerz.html
http://www.carstens-stiftung.de/artikel/globuli-gegen-den-kopfschmerz.html

Ungefahr 20% der Patienten nahmen den ersten Kontrolltermin wahr. Diese Zahl verringerte sich beim
zweiten Kontrolltermin auf ca. 10%. Bei den verbliebenen Patienten hatten zum ersten Kontrolltermin die
Migréneintensitat und die Haufigkeit der Migraneattacken signifikant abgenommen. Fiir den zweiten Termin
werden die entsprechenden Ergebnisse nicht genannt. Unerwiinschte Nebenwirkungen wurden nicht berichtet.
Einschétzung

Da von 313 Patienten mehr als 90% die Studie vorzeitig abgebrochen haben, ist eine Giberzeugende
Auswertung kaum maglich, da man immer annehmen kénnte, dass viele Patienten gerade aus Unzufriedenheit
uber die ausbleibende Wirkung die Studie abgebrochen haben. Die formal richtige statistische Auswertung
mit positivem Ausgang kann daher allerhéchstens als schwacher Hinweis gewertet werden. Die Autoren
gehen aber auch auf einige Schwachen ihrer Studie ein.?*

Nadeln unterstitzt die Migraneprophylaxe:

Akupunktur zumindest als begleitende MaRnahme erfolgreich:

Insgesamt 140 Patienten mit der sogenannten Migréne ohne Aura wurden nach dem Zufallsprinzip entweder
mit Akupunktur plus einer Placebo-Medikation oder aber mit vorgetduschter Akupunktur plus Flunarizin,
einem Standardwirkstoff zur Prophylaxe von Migraneanfallen, behandelt.

Gemessen wurde in dieser Studie die Anzahl der Tage, an denen die Patienten unter dem Migréneanfall litten,
sowie der Schmerzgrad und die Lebensqualitédt der Patienten. Die Behandlung in beiden Gruppen erstreckte
sich Uber einen Zeitraum von vier Wochen, in denen sie dreimal in der Woche eine halbstiindige
Akupunktursitzung bekamen.

Parallel nahmen sie ihre Medikation: 10 Milligramm in den ersten zwei Wochen, und 5 Milligramm in den
folgenden zwei Wochen.

Sowohl nach vier Wochen sowie nach der Nachbeobachtungszeit von drei Monaten konnten die
Wissenschaftler aber keinen wesentlichen Unterschied zwischen der Flunarizin-Gruppe und der
Akupunkturgruppe feststellen. Allerdings konnte die Einnahme von konventionellen Schmerzmitteln bei den
Akupunkturpatienten im Vergleich mit der Kontrollgruppe etwas gesenkt werden. Auch die Anzahl der
Krankheitstage reduzierte sich in der Akupunkturgruppe im Vergleich zur Flunarizin-Gruppe. Hinsichtlich
des primaren Endpunkts, namlich der Ansprechrate der Patienten auf die Akupunkturbehandlung, konnten die
Wissenschaftler bei den Akupunkturpatienten allerdings eine statistisch signifikante Responderrate von 56
Prozent feststellen (zum Vergleich: in der Flunarizin-Gruppe waren es nur 37 Prozent).

Einschétzung

Akupunktur scheint auf der Basis der Ergebnisse dieser chinesischen Studie zur Migréaneprophylaxe geeignet
zu sein. Allerdings ist aufgrund der niedrigen Probandenzahl und der relativ kurzen Laufzeit der Studie das
Ergebnis mit Argwohn zu betrachten.

AuRerdem stellt die Placebokontrolle der Scheinakupunktur an sich schon ein Problem dar, da Studien
bewiesen haben, dass auch diese unspezifische Effekte und zum Teil &hnliche analgetische Effekte erzeugen,
wie die Akupunktur spezieller Punkte.

Trotz der von den chinesischen Wissenschaftlern propagierten methodologischen Qualitét besteht also die
Notwendigkeit weiterer Studien, die die oben genannten Aspekte beriicksichtigen.”

Osteopathie bei Migréne: Mehr Fragen als Antworten:

Jeder 15. Mann und jede fuinfte Frau in Europa leiden mehr oder weniger regelmaRig unter Migréneattacken.
Wahrend aber der akute Anfall mittlerweile durch wirksame Medikamente meist erfolgreich abgemildert
werden kann, ist es weiterhin ein groRe medizinische Herausforderung, Migraneattacken schon im Vorfeld zu
vermeiden. Hier kommt die Osteopathie ins Spiel, die - wie viele andere komplementérmedizinische
Verfahren auch — gerade in der Prophylaxe ihre Starke sieht. Dresdener Forscher haben diese Hypothese
aufgegriffen und in einer randomisierten Therapiestudie tGberpruft.

Hierzu wurden insgesamt 42 Frauen, die unter Migréane mit und ohne Aura litten, in zwei gleich groRe
Gruppen aufgeteilt. Die eine Gruppe erhielt eine — leider nicht ndher spezifizierte — Routinebehandlung, die
andere zusétzlich eine individualisierte osteopathische Therapie. Diese bestand aus insgesamt 5 Sitzungen a
50 Minuten, die sich tiber 10 Wochen erstreckten und von einem erfahrenen Physiotherapeuten mit
osteopathischer Zusatzausbildung verabreicht wurden. Sechs Monate nach Behandlungsbeginn ging die Zahl
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der Migrénetage in der Osteopathiegruppe leicht von durchschnittlich 23 auf 19 zurtick (es ist leider nicht
angegeben auf welchen Zeitraum sich das bezieht), in der Kontrollgruppe blieb sie fast konstant bei etwa 19.
Deutlichere Effekte fanden sich in der Schmerzintensitét, die in der Osteopathiegruppe von 71 Punkten (auch
hier ist die Skalierung nicht beschrieben) auf 52 Punkte zurtickging, in der Kontrollgruppe aber nur von 67
auf 65 Punkte.

Einschatzung

Leider lasst die Studie mehr Fragen offen als sie beantwortet. Der Leser erfahrt weder etwas dariiber, wie die
Patienten in der Kontrollgruppe behandelt wurden, noch etwas dartiber, ob die Patienten in der
Osteopathiegruppe auch tatséchlich ihre Behandlungstermine wahrnahmen. Geschweige denn, ob sie
zusatzlich andere Malinahmen ergriffen, also z.B. Schmerzmittel einnahmen. AulRerdem ist die statistische
Auswertung der Studie problematisch: Statt die beiden Gruppen direkt miteinander zu vergleichen werteten
die Autoren jede Gruppe fiir sich aus.?®

Vanille:

Wir kennen Vanille heutzutage als Gewtrz und Geschmackstrager. Die heilenden Wirkungen sind weitgehend
in Vergessenheit geraten. Dabei ist Vanille- im speziellen natirliches Vanille-Extrakt eine wirksame —
pflanzliche Alternative um Kopfschmerzen und Migrane zu besiegen.

Denn Vanille und Vanille-Extrakt enthalt Eugenol, ein atherisches Ol, welches schmerzlindernde und
antiseptische Eigenschaft innehat und sogar dazu beitragt verstopfte BlutgefaRe zu entschlacken und frei zu
machen. Schon im Agypten des Altertums war Vanille als Kopfschmerzmittel verbreiten. Die Mediziner und
Gebildeten wussten damals zwar nicht warum die Vanille diese Wirkung hatte, stellten jedoch fest, dass sie
gegen beinahe jede Art von Kopfschmerz, egal wie intensiv, eine merkliche Linderung verschaffte.?’

Pestwurz:

Pestwurz ist im europdischen Raum ein pflanzliches Heilmittel welches seit Menschheitsgedenken eingesetzt
wird. Pestwurz ist sehr vielseitig und wird nicht nur zur Linderung von Kopfschmerzen und Migréne sondern
auch gegen Probleme und Schmerzen im Magen-Darm-Trakt und in den Harnwegen eingesetzt. Und dies in
verschiedensten Formen: Bluten, Blatter und die namensgebenden Wurzeln des Pestwurz entfalten heilsame
Wirkungen.

Auch verschiedene Studien belegen die Wirksamkeit von Pestwurz als pflanzliches Mittel bei Migréne,
jedoch sollte auf die Herkunft der Pflanze geachtet und auf ein gepriftes Extrakt zuriickgegriffen werden, da
die reine Pflanze unter Umstanden schadliche Stoffe fiir die Leber enthalt.?®

Mineralerde:

Der Wirkungsmechanismus von Mineralerde funktioniert aufgrund seiner Schadstoff bindenden und
absorbierenden Eigenschaften. Gifte und Schadstoffe aus der Umwelt, sowie schadliche kdrpereigene
Stoffwechselprodukte werden von der Mineralerde gebunden und unschadlich gemacht. Auf diese Art und
Weise wird der Korper entschlackt und entgiftet was wiederrum gegen akute Migrane und als Migréne
Prévention wirkt.

Normalerweise wird Mineralerde mit Wasser vermischt oral aufgenommen und sollte dies mdglichst auch
Uber einen langeren Zeitraum getan werden um die optimale Wirkung der Mineralerde zu entfalten. Es gibt
aber auch die Moglichkeit die Mineralerde duRerlich anzuwenden um die Migréane zu lindern. Dazu einfach
etwas Mineralerde auf ein feuchtes Tuch geben und dieses in einer entspannten Position auf der Stirn so lange
wie moglich einwirken lassen. Sie werden feststellen: Durch die Reinigung und Entgiftung des Kérpers
bessert sich auch ihre Migrane.?

Mutterkraut:
Mutterkraut ist ein altbekanntes, einfaches und leicht zu beschaffendes pflanzliches Mittel zur Migréane
Prévention, welches man in getrockneter Form, als Praparat oder Extrakt erwerben kann. Um eine
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vorbeugende Wirkung zu erzielen sollte man die Pflanze tiber mehrere Monate taglich in geringen,
gleichbleibenden Dosen einnehmen, dies flhrt zu einer Reduktion der Migréneanfélle.

Mutterkraut reguliert und reduziert die Serotoninausschittung im Gehirn und verhindert unkontrollierte
ubermélige Ausschiittungen welchen in Zusammenhang mit Migrane und Kopfschmerzen stehen. Daher die
Migréne vorbeugende Effekte.*

Magnesium:
Es gibt Studien, welche besagen, dass in den Gehirnen von Migrénebetroffenen oftmals bis zu dreil3ig Prozent

weniger Magnesium vorkommt als in Vergleichsgruppen. Dies flihrt dazu, dass sich die Gefale im Gehirn
verengen und die Muskeln verkrampfen. Als Migranepatient spirt man dies dann in Form von
Kopfschmerzen und Verstimmungen. Um geniigen, und ebenfalls sehr wichtig, jederzeit gentigend
Magnesium aufzunehmen bzw. in den Speichern zu haben, sollten Migrane Betroffene bevorzugt auf
Vollkorn und Sojaprodukte zuriickgreifen um fiir einen guten Magnesiumhaushalt zu garantieren.*

Obwohl mittlerweile die Behandlung mit Vitalstoffen gegen Migréne sogar in aktuellste Richtlinien
mitaufgenommen wurde, raten immer noch wenige Arzte zur Vitalstofftherapie. Medikamente bringen
einfach mehr Geld. Und mehr Nebenwirkungen. In diesen offiziellen Richtlinien wird das Coenzym Q10
haufig erwadhnt und hochgelobt. Denn Studien beweisen, dass dieser Vitalstoff die Anfall Haufigkeit sowie
den Schwergrad und die damit verbundenen Schmerzen der Migrane sehr reduzieren kann. Dies lasst sich
auch einfach biochemisch begriinden. Denn CoenzymQ10 ist die essentielle Substanz, welche fir die
Energieherstellung in den Zellkraftwerken verantwortlich ist und damit Energiemangel in Nervenzellen
entgegenwirkt, welcher Migraneattacken auslosen kann. Parallel dazu wirkt CoenzymQ10 zudem gegen
nitrosativen und oxidativen Stress, was wiederrum die Heftigkeit der Migréne beglnstigt. Weitere Vitalstoffe,
welche bei der Energiegewinnung in den Zellen eine tragende Rolle ibernehmen sind Magnesium und L-
Carnitin. Weswegen auch diesen Stoffen anhand von héchstprofessionellen Studien eine positive Wirkung
gegen Migrane nachgewiesen werden konnte. VVor allem bei einer durch den Hormonzyklus ausgeldsten
Migrane wirkt eine Kombination von Magnesium und Vitamin E sehr lindern und heilend wie eine andere
Studie erwies. Zu diesen Erkenntnissen der Forschung kommt eine weitere Studie, welche beweist, dass
Vitalstoffkonzentrate mit Magnesium die monatlichen Kopfschmerztage bei Kindern massiv verringern
kdnnen.Eine weitere Gruppe der Vitalstoffe, welche im Zuge der Migranebehandlung haufig empfohlen
werden sind die B-Vitamine. Aus einer Studie in Spanien mit 430 Probanden geht hervor, dass
Migréanepatienten sehr haufig erhohte Homocysteinwerte vorweisen, als ,,gesunde* Menschen. Durch die
Vitalstoffe der Vitamin-B-Gruppe lassen sich nicht nur diese Homocystein-Werte senken, sondern auch
wichtige Gene die den reibungslosen Ablauf innerzelluldrer Prozesse ankurbeln funktionieren
effizienter.Omega-3-Fettsauren sind weitere wichtige Vitalstoffe, welche den Verlauf von Migrane
begunstigen. Zahlreiche Studien legen da, dass die zusétzliche Einnahme von Omega-3-Fettsduren einen sehr
positiven Einfluss auf Entziindungen und die Entwicklung von Entziindungen hat. In einer anderen Studie
gaben 4 aus 5 Probanden an, dass nach der Einnahme von zusétzlichen Omega-3-Fettséuren, die individuelle
Migranehaufigkeit merklich reduziert wurde. Hierbei sollte darauf geachtet werden, in welcher Form die
Omega-3-Fettsduren aufgenommen werden. Denn Studien beweisen, dass das Verdauungssystem die Omega-
3-Fettsauren nur effizient aufnehmen wenn diese in einer flissigen Emulsion (beispielsweise in einem Saft)
und nicht, wie haufig praktiziert, in Kapseln aufgenommen werden.Hier wird auch wieder deutlich wie
wichtig die Qualitat und Form der zusétzlich aufgenommenen Nahrungserganzungsmittel ist. Die
Gesamtkomposition ist essentiell. Umso &hnlicher das Vitalstoffpraparat nattrlichen Substanzen, wie Obst,
Gemuse und Kréutern ist, umso effektiver und gestinder sind auch die Effekte auf den Kérper. Nur im
Zusammenspiel kann jeder einzelne Vitalstoff seine volle Wirkung entfalten. Daher ist es sehr wichtig,
maoglichst viele, optimaler Weise alle gangigen Vitalstoffe zu sich zunehmen, nicht nur jene, auf die hier im
genaueren eingegangen wird. Denn ein Apfel ist auch nicht nur Vitamin C und B, sondern ein komplexes,
organisches Gebilde aus hunderten Vitalstoffen, und kann vom Kdorper daher auch nur so effektiv verarbeitet
werden. Sekundére Pflanzenstoffe, in der alltdglichen Erndhrung und vielen Ernédhrungsempfehlungen
beinahe in Vergessenheit geraten, sind ebenfalls, medizinisch und wissenschaftlich erwiesen eine wirksame
Waffe gegen Migrane. Den sekundéren Pflanzenstoffen konnte innerhalbe eine Studie tber die Wirksamkeit
von griinem Tee, eine Dreifachwirkung gegen Migréane belegt werden. Die sekundaren Pflanzenstoffe wirken
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bei Migrane schmerzdampfend, wirken sich positive fordernd auf die Durchblutung aus und begunstigen die
Verfugbarkeit und Umsetzung verschiedenster Nervenbotenstoffen.

Obwohl mittlerweile die Behandlung mit Vitalstoffen gegen Migréne sogar in aktuellste Richtlinien
mitaufgenommen wurde, raten immer noch wenige Arzte zur Vitalstofftherapie. Medikamente bringen
einfach mehr Geld. Und mehr Nebenwirkungen. In diesen offiziellen Richtlinien wird das Coenzym Q10
hé&ufig erwéhnt und hochgelobt. Denn Studien beweisen, dass dieser Vitalstoff die Anfall Haufigkeit sowie
den Schwergrad und die damit verbundenen Schmerzen der Migrane sehr reduzieren kann. Dies lasst sich
auch einfach biochemisch begriinden. Denn CoenzymQ10 ist die essentielle Substanz, welche fir die
Energieherstellung in den Zellkraftwerken verantwortlich ist und damit Energiemangel in Nervenzellen
entgegenwirkt, welcher Migraneattacken auslésen kann. Parallel dazu wirkt CoenzymQ10 zudem gegen
nitrosativen und oxidativen Stress, was wiederrum die Heftigkeit der Migréne beguinstigt. Weitere Vitalstoffe,
welche bei der Energiegewinnung in den Zellen eine tragende Rolle tibernehmen sind Magnesium und L-
Carnitin. Weswegen auch diesen Stoffen anhand von hochstprofessionellen Studien eine positive Wirkung
gegen Migrane nachgewiesen werden konnte. VVor allem bei einer durch den Hormonzyklus ausgeldsten
Migrane wirkt eine Kombination von Magnesium und Vitamin E sehr lindern und heilend wie eine andere
Studie erwies. Zu diesen Erkenntnissen der Forschung kommt eine weitere Studie, welche beweist, dass
Vitalstoffkonzentrate mit Magnesium die monatlichen Kopfschmerztage bei Kindern massiv verringern
kdnnen. Eine weitere Gruppe der Vitalstoffe, welche im Zuge der Migranebehandlung haufig empfohlen
werden sind die B-Vitamine. Aus einer Studie in Spanien mit 430 Probanden geht hervor, dass
Migrénepatienten sehr hdufig erh6hte Homocysteinwerte vorweisen, als ,,gesunde Menschen. Durch die
Vitalstoffe der Vitamin-B-Gruppe lassen sich nicht nur diese Homocystein-Werte senken, sondern auch
wichtige Gene die den reibungslosen Ablauf innerzellularer Prozesse ankurbeln funktionieren effizienter.
Omega-3-Fettsauren sind weitere wichtige Vitalstoffe, welche den Verlauf von Migréne begunstigen.
Zahlreiche Studien legen da, dass die zusatzliche Einnahme von Omega-3-Fettsauren einen sehr positiven
Einfluss auf Entziindungen und die Entwicklung von Entzindungen hat. In einer anderen Studie gaben 4 aus 5
Probanden an, dass nach der Einnahme von zusatzlichen Omega-3-Fettsauren, die individuelle
Migranehdufigkeit merklich reduziert wurde. Hierbei sollte darauf geachtet werden, in welcher Form die
Omega-3-Fettsauren aufgenommen werden. Denn Studien beweisen, dass das Verdauungssystem die Omega-
3-Fettsduren nur effizient aufnehmen wenn diese in einer flissigen Emulsion (beispielsweise in einem Saft)
und nicht, wie haufig praktiziert, in Kapseln aufgenommen werden. Hier wird auch wieder deutlich wie
wichtig die Qualitat und Form der zusatzlich aufgenommenen Nahrungsergdnzungsmittel ist. Die
Gesamtkomposition ist essentiell. Umso &hnlicher das Vitalstoffpraparat naturlichen Substanzen, wie Obst,
Gemuse und Kréutern ist, umso effektiver und gesunder sind auch die Effekte auf den Korper. Nur im
Zusammenspiel kann jeder einzelne Vitalstoff seine volle Wirkung entfalten. Daher ist es sehr wichtig,
maoglichst viele, optimaler Weise alle gdngigen Vitalstoffe zu sich zunehmen, nicht nur jene, auf die hier im
genaueren eingegangen wird. Denn ein Apfel ist auch nicht nur Vitamin C und B, sondern ein komplexes,
organisches Gebilde aus hunderten Vitalstoffen, und kann vom Kérper daher auch nur so effektiv verarbeitet
werden. Sekundéare Pflanzenstoffe, in der alltaglichen Ernéhrung und vielen Erndhrungsempfehlungen
beinahe in VVergessenheit geraten, sind ebenfalls, medizinisch und wissenschaftlich erwiesen eine wirksame
Waffe gegen Migréne. Den sekundéren Pflanzenstoffen konnte innerhalbe eine Studie tber die Wirksamkeit
von griinem Tee, eine Dreifachwirkung gegen Migrane belegt werden. Die sekundaren Pflanzenstoffe wirken
bei Migréne schmerzddmpfend, wirken sich positive fordernd auf die Durchblutung aus und begunstigen die
Verfiigharkeit und Umsetzung verschiedenster Nervenbotenstoffen.*?

3 Punkte und 8 Tipps gegen Migréane-Kopfschmerzen:

Bei Migrane sollten ebenfalls vor allen weiteren Malinahmen die ersten drei Punkte aus der vorhergehenden
Aufzdhlung angewendet werden (Wasser, Mineralerde, Einlauf). Sie sind auch bei Migréne auRergewdthnlich
hilfreich:

1) Wasser

Beim ersten Anflug von Kopfschmerzen trinken Sie sofort zwei grolRe Gléser (a 0,3 Liter) stilles Wasser.

2) Mineralerde bei Migréne

Mineralerde wie Bentonit absorbiert Schadstoffe aus der Umwelt und der Nahrung sowie schédliche
korpereigene Stoffwechselprodukte. Nimmt man Mineralerde ein (bei Kopfschmerzen bis zu dreimal taglich 1
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Teel6ffel mit einem groRen Glas Wasser im Abstand von mind. 1 Stunde zu den Mabhlzeiten), wird der
Organismus entgiftet und von belastenden und moglicherweise Kopfschmerzen auslésenden oder
Kopfschmerzen begiinstigenden Stoffen befreit.

Auch duRerlich angewendet bringt Mineralerde Linderung. Wahlen Sie eine fliissige Mineralerde und
streichen Sie diese fingerdick auf ein Klichenpapier, das sie vom Format her so zurecht falten, dass es auf lhre
Stirn passt. Machen Sie es sich auf dem Sofa (oder im Bett) gemutlich, legen Sie sich die kihlende und
entgiftende Mineralerde-Packung auf die Stirn (bereiten Sie dartiber ein kleines Tuch, um evtl. herablaufende
Wassertropfen aufzufangen) und entspannen Sie mindestens eine Stunde lang.

3) Einlauf bei Migréne

Da oft eine gestdrte Darmflora in Verbindung mit einem Uberlasteten Verdauungssystem zu einer Anhaufung
von Giften im Organismus und diese wiederum zu Kopfschmerzen flihren kénnen, schafft ein Einlauf bei
Kopfschmerzen in vielen Fallen im Handumdrehen Erleichterung.

Schédliche Darmbakterien und garende Nahrungsbestandteile ungtinstig ausgewahlter oder falsch
kombinierter Mahlzeiten (insbesondere tierische Eiweile, isolierte Kohlenhydrate und zuckerreiche
Nahrungsmittel) werden ausgesplilt, der Darm dadurch entlastet und sanft gereinigt.

Einlaufe sind brigens ganz einfach und angenehm mit einem handlichen und preiswerten Irrigator
durchfiihrbar.®

Weitere 7 Hilfsmittel bei Migréne sind:

Ingwer

Um Migréne in ihren Anfangen zu stoppen oder um eine bestehende Migrane zu lindern, reiben sie ein
ungefahr 1 cm langes Stiick Ingwerwurzel auf einer Ingwer- oder Gemdisereibe und mischen Sie dies in ein
0,2-Liter-Glas mit Fruchtsaft. Nehmen Sie einen solchen Ingwer-Frucht-Drink einmal taglich. Fir eine
schnellere Wirkung nehmen Sie ein Stuck Ingwerwurzel und kauen es. Ingwer schmeckt scharf-wirzig.
Gehen Sie also bei empfindlichem Gaumen vorsichtig vor.**

Magnesium
Magnesiummangel kann Migréane verursachen. Beheben Sie einen méglichen Mangel z. B. mit Hilfe der

Sango Meeres Koralle oder einer Kur mit transdermalem Magnesiumchlorid, das auf die Haut aufgetragen
wird und somit deutlich bioverfiigbarer ist als Magnesiumverbindungen, die oral eingenommen werden.*

Wechselduschen

Eine Wechseldusche, bei der Sie fur je funf Minuten das Wasser so heif} und so kalt machen, wie sie es
aushalten kénnen, kann eine Migrane innerhalb von 20 Minuten lindern. Wahrend Sie unter der Dusche sind,
denken Sie an angenehme Dinge und uben Sie sich in Autosuggestion im Sinne von: "Alles ist in Ordnung.
Alles ist gut. Es geht mir von Minute zu Minute immer besser und besser."

Zitrone
Reiben Sie die Schale einer Zitrone ab und tragen Sie diese auf Ihre Stirn auf.*’

Gemusesafte

Gemiuseséafte sind am wertvollsten, wenn sie mit Hilfe einer leistungsfahigen Saftpresse mit einer niedrigen
Umdrehungszahl aus frischem Gemiise selbst hergestellt werden. Bei Kopfschmerz und Migréne haben sich
die folgenden Saft-Mischungen bewéhrt:

Mischen Sie 300 ml Karottensaft mit 200 ml Spinatsatft.

Mischen Sie 300 ml Karottensaft mit 100 ml Rote-Bete-Saft und 100 ml Gurkensaft.

Mischen Sie 300 ml Karottensaft mit 50 ml Staudenselleriesaft, 50 ml Petersiliensaft (kann auch weniger sein,
da Sie fiir 50 ml sehr viel Petersilie brauchten) und 100 ml Spinatsaft.*®

%8 http://www.zentrum-der-gesundheit.de/kopfschmerzen-hausmittel-ia.html
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Traubensaft:
Pressen Sie frische, reife dunkle Trauben und trinken Sie den puren Saft.*

Heilpflanzen:
Bei Migrane wirksame Heilpflanzen sind Cayennepfeffer mit dem enthaltenen Capsaicin, Bitterklee,

Bockshornklee, Fenchel, Kamille, Mariendistel, Mutterkraut, Schlisselblumenbliiten und Thymian. Sie
werden jeweils einzeln oder in Mischungen in Form von Krautertees eingenommen. Der Tee sollte zehn
Minuten lang ziehen und mehrmals taglich tiber mindestens vier Wochen lang getrunken werden.*

Salvacold — Das Akupressur-Eisband bei Migréne:

Salvacold ist eine Kombination aus Kuhl- und Akupressurfunktion und wird als Stirnband um den Kopf
getragen. Dank der Eingebung von Katharina Mundschin — Migranepatientin und ausgebildete
Migrénetherapeutin — die bei Anféallen meist auf selbstkreierte Eisstirnbander zurtickgriff, konnte nach
wertvollen Gesprachen mit Fachleuten Salvacold in seiner heutigen Form und Funktionalitat entwickelt und
produziert werden.*

Biofeedback bei Migréne:

In der Praxis von Dr. Nagorsen spielt Biofeedback bei der Migrane-Behandlung eine zentrale Rolle: "Die
wichtigste nicht-medikamenttse Beahndlung der Migrane ist das Vsaokonstriktionstraining. Bei dieser
speziellen Form des Biofeedback lernen die Patienten den Durchmesser und die Variabilitat ihrer GefaRRe zu
beeinflussen. Mit Hilfe einer Sonde, die auf der Schl&fenarterie platziert wird kann der Durchmesser des
GefaRes gemessen werden. Dies ermoglicht ersten im akuten Anfall der explosionsartigen Erweiterung des
GefaRes entgegen zu wirken (das ist genau der Effekt, den wir ansonsten mit Hilfe der Triptane erzielen).
Daruiber hinaus ermdéglicht ein Vasodilatationstraining die Gefalle zu trainieren und einer chronischen
Geféallverengung entgegen zu wirken. Dies ist eine Anfallsprophylaxe, die der medikamentdsen Therapie in
der Langfristigkeit ihrer Wirkung Uberlegen ist. Das Biofeedback ist das einzige wirksame Klinisch geteste
nicht-medikamentdse Verfahren in der Behandlung der Migréane. Im Schnitt werden 15-20 Sitzungen bendétigt.
Es wird im Schnitt eine Reduktion der Anfallsfrequenz von 50-70 % erreicht und eine Reduktion der
Anfallsdauer und Schmerzintensitat von Uber 50 %. Bei allen Patienten findet sich ein deutlicher riickgang
der Mecﬂkation (Ergebniss aus Metaanalyse von 55 Biofeedbackstudien mit 1721 Patienten-Nestoriuc et al.
2005)."

Homdopathie: Blutwurz:
anguinaria (Blutwurz) - bei Kopfschmerzen, die morgens beginnen und sich tber den Tag hin steigern;
Migréne, wenn sie mit Erbrechen verbunden ist.**

Kneipp- und Hydrothermotherapie bei Migréne:

Dr. med. Bachmann empfiehlt bei Migréne folgende MaRRnahmen aus der Kneipp-Therapie:
ansteigendes Armbad, Wechselarmbad, Wechselarmguss

Nackenguss temperaturansteigend

Dreiviertelbad mit atherischen Olen wie Melisse, Rosmarin, Baldrian als Badezusatz
ansteigendes Ful3bad (Schiele-Bad)auch im Anfall

Wassertreten, Trockenbirsten, Wechselduschen praventiv

Quarkauflagen oder kalter Gesichtsgul? im Stirnbereich (im Anfall)

Birstenbader

Sauna

im Anfall auch Einlauf (Flussigkeitszufuhr bei Erbrechen, Vagusaktivierung)**

% http://www.zentrum-der-gesundheit.de/kopfschmerzen-hausmittel-ia.html
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Schwermetallausleitung, Herdsanierung und Minimierung elektromagnetischer Belastung bei
Kopfschmerzen:

Aus Sicht von des Umweltmediziners Dr. Mutter spielen vor allem Schwermetalle als Ursache von
Kopfschmerzen eine Rolle: "In mehreren Studien konnte gezeigt werden, dass eine Hauptursache fir
Kopfschmerzen die Belastung mit Schwermetallen aus Zahnfillungen darstellt. Dazu gehdren
Amalgamfillungen, die zu Uber 50 % aus Quecksilber bestehen, sowie verschiedene Goldfillungen oder
Kronen und weiterhin Titan-Implantate. Dariiber hinaus kénnen chronische Metallablagerungen im
Kieferknochen, Kieferknochenentziindungen, Storfelder (wie z.B. wurzeltote Zahne) die Ursache von
Kopfchmerzen sein.

In mehreren Studien konnte gezeigt werden, dass sich bei tiber 70 % der Patienten, welche sich unter
besonderen Schutzmalinahmen die Zahnmetalle entfernen liel3en und danach evtl. eine echte
Schwermetallausleitung durchfiihrten, die chronischen Kopfschmerzen oder Migréne gebessert oder geheilt
wurden. Dies deckt sich auch mit den therapeutischen Erfahrungen. Eine sicherere Zahnmetallentfernung,
sowie Beseitigung von Storfeldern und Amalgamsplittern aus dem Kieferknochen fiihrt schon meist zu einer
Besserung. Bei zusatzlicher Entgiftungstherapie verschwinden die Schmerzen dauerhaft in fast 90 % der
Falle.Gerade bei Patienten mit Metallen im Kérper oder Zahnen fiihren diese Metalle aufgrund ihrer
Antennenfunktion zu einer bis zu 700-fachen Verstarkung der Strahlung, die auch unterhalb der deutschen
Grenzwerte als schédlich diskutiert wird."

Auch der Heilpraktiker fir Psychotherapie W. Laub sieht die Entgiftung als wichtigen Aspekt in der Therapie
von Kopfschmerzen: "Es gibt zig Falle, in denen Patienten erst geholfen werden kann, wenn z.B. auch
Amalgam oder andere Giftstoffe entfernt werden oder Umweltgifte wie z.B. Schadstoffe im Haus entfernt
werden. Dazu zéhlen auch Kopfschmerztabletten, die u.U. selbst Kopfschmerzen auslésen kénnen, wie
Untersuchungen der letzten Jahre ergaben."*

AOK am 2.9.2010 = Glutamat I6st Migrane aus:
[...]Die Forscher des International Headache Genetics Consortiums fanden nun heraus, dass Glutamat einer
der beteiligten Botenstoffe(Neurotransmitter) zur Migraneausldsung sein kann.*

Warnung: Migrane und Milch:

Bei Migrane ist es moglich, die Schmerzen durch das Weglassen von Milchprodukten (und/oder anderen
krankmachenden Lebensmitteln) zu verringern. Einer der hdufigsten diétetischen Ausldser von Migrane sind
Milchprodukte. Selbst kleine Mengen kdnnen eine Schmerzattacke ausldsen.

Im Erwachsenenalter erreichen zwischen 20 und 50 % der Patienten eine Verringerung oder sogar eine
Beseitigung ihrer Migrane, wenn haufige Ausléser, wie Milchprodukte, vermieden werden.*’

Kamillen-Kompressen:(bei Migréne)-das ist der Rat einer Migranebetroffenen:

Man bereitet einen Aufguss aus Kamillenbldten(frisch oder getrocknet), ziehen lassen(3-5 min),abseihen und
die Kompresse in dem noch heiRRen (ca. 40 Grad)Aufguss einlegen und auf die Stirn bzw. Schlafen legen.
Dazu einen frisch gebriihten Pfefferminztee trinken und 20 min ruhen. *

Brennessel-Tee:(Kopfschmerzen) — das ist der at einer Migranebetroffenen:
Einen TL Brennnesselblatter auf 1/4 Liter Wasser geben, das Kraut briihen, eine halbe Minute ziehen lassen
und schluckweise trinken.*

Natur-Rezepte bei Migréne: )
Eine beginnende Migréane kann verhindert werden, wenn man reines Rosmarin-Ol in der Handflache verteilt
und die Dampfe einatmet.

* http://www.naturheilmagazin.de/natuerlich-heilen/krankheiten-a-bis-z/kopfschmerzen.html
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Zu gleichen Teilen Ackerschachtelhalm, Birkenblatter, Schafgarbe, Brennnessel, Baldrianwurzel, Kamille,
Spitzwegerich, 1/3 Teil Brombeerblatter und etwas Lavendel.

Einen Teel6ffel der Mischung zusammen mit einer Tasse Wasser aufkochen, dann abgedeckt zehn bis
flnfzehn Minuten ziehen lassen. Vor dem Essen schluckweise und ungesift trinken.

Morgens auf niichternen Magen 1/16 | Petersiliensaft.

3 x taglich 1 Tasse Kiimmel- oder Fencheltee trinken.

Generell viel trinken.*

Stoffwechsel in Ordnung bringen:

Migréne ist eine klare Stoffwechselerkrankung. Sie kann mit dem Darm zusammenhangen. Durch
Fehlerndhrung, insbesondere Eiweimast und Einnahme von Medikamenten, kann sich die Darmflora
veréndern. Die negativen Bakterien vermehren sich Gberméafig, indem sie unverdaute Nahrung durch Gérung
verwerten. Das Milieu der Darmflora verandert sich dadurch. Giftige Abbauprodukte der Garungsbakterien,
die sich Ubermé&Rig vermehren, kann der Korper nicht mehr ausscheiden. Die Giftstoffe gelangen uber die
Darmschleimhaut in den Blutkreislauf und lagern sich im Bereich der oberen Halswirbelséule ab. Dort kommt
es dann zu einem Entzlindungsprozess, von dem auch die Spinalnerven betroffen sind. Fur den Korper ist die
Entziindung die einzige Moglichkeit, die Sduren zum Teil abzubauen. Es entsteht der typische
Migranekopfschmerz. Durch die immer wiederkehrenden Entziindungsprozesse bilden sich
Gewebsverhartungen und ein kleiner S&ureschub gentigt, um einen Migréaneanfall auszulésen. Ein
leidgeprufter Migrénepatient hat mit Majoran, Kimmel und Koffein wirksame Hilfe erfahren. Er nahm téglich
zweimal die Gewdirzkrauter getrennt oder gemischt kaffeeloffelweise mit einem Glas reinem Wasser und
trank moglichst anschlieRend eine Tasse Kaffee.>!

Migréne und Milchkonsum:

Bei rheumatoider Arthritis und Migréane ist es moglich, die Schmerzen durch das Weglassen von
Milchprodukten (und/oder anderen krankmachenden Lebensmitteln) zu verringern. Einer der haufigsten
diatetischen Ausléser von Migrane- und Arthritisschmerzen sind Milchprodukte. Selbst kleine Mengen
kdnnen eine Schmerzattacke ausldsen. Im Erwachsenenalter erreichen zwischen 20 und 50 % der Patienten
eine Verringerung oder sogar eine Beseitigung ihrer Migréane, wenn hdufige Ausldser, wie Milchprodukte,
vermieden werden.>

Vitamin B2 (Riboflavin):

In verschiedenen Studien erwies sich eine Supplementierung von Riboflavin (Vitamin B2) als effektiv zur
Prévention der Migrane bei Kindern und Erwachsenen. 2004 haben Wissenschaftler der Charité publiziert,
dass durch Supplementierung von 400 mg Riboflavin die Haufigkeit der Kopfschmerzen signifikant
zurlickging, auBerdem wurden weniger Migranemedikamente ben6tigt. Die glnstigen Effekte des Riboflavins
dirften hauptséchlich darauf zurtickzuftihren sein, dass dieses Vitamin die mitochondriale Energieproduktion
verbezgert. Riboflavin ist besonders effektiv bei Migranepatienten mit Abnormitéten der mitochondrialen
Gene.

Coenzym Q10:

Auch Coenzym Q10 ist ein Mikron&hrstoff, der flr die die mitochondriale ATP-Synthese eine zentrale Rolle
spielt. Coenzym Q10 ist ein wichtiges fettlosliches Antioxidans. In einer Dosierung zwischen 100 und 300 mg
taglich hatte es einen gunstigen Effekt bei der Préavention von Migraneanféllen bei Erwachsenen; ebenso ging
die Haufigkeit der Migraneanfalle zuriick. Auch bei Kindern und Heranwachsenden mit Migréne wurde ein
Q10-Mangel nachgewiesen.>*

% http://www.kraeuter-verzeichnis.de/blog/migraene---natuerliche-mittel---hausmittel.shtml
> Ulmer, Giinter A.: Insulin. Wichtiger Regulator fiir unsere Gesundheit, 116f.
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Magnesium:
Magnesium beeinflusst verschiedene neuronale und vaskuldre Prozesse, die bei der Entwicklung eines

Migréaneanfalls eine Rolle spielen. Migranepatienten haben meist niedrige Magnesiumspiegel im Serum, die
auch mit der Haufigkeit von Migréneanfallen korrelieren. Eine Kombination aus Magnesium und L-Carnitin
konnte sich zur Migraneprophylaxe eignen, was aber noch in langeren Studien bestatigt werden muss.*®

Vitamin E:

2009 wurde eine Studie iranischer Wissenschaftler publiziert. Bei 72 Frauen mit menstrueller Migréne wurde
der Effekt einer Vitamin-E-Supplementierung untersucht. Zwei Tage vor und drei Tage nach der
Menstruation wurde Vitamin E in einer Dosierung von 400 i.U. verabreicht. Vitamin E erwies sich gegenuber
einem Placebopraparat in der Verbesserung verschiedener Symptome wie Lichtempfindlichkeit,
Gerauschempfindlichkeit und Ubelkeit als tiberlegen.*®

Oxidativer Stress:

Mehrfach wurden bei Migranepatienten erhdhte Parameter des oxidativen Stresses nachgewiesen, auch bei
Kindern und Jugendlichen, wie eine Studie tlrkischer Wissenschaftler aus dem Jahr 2010 zeigte. Forscher der
Universitat Graz publizierten 2011, dass erhchter oxidativer Stress mit Migréne assoziiert ist. Die
oOsterreichischen Forscher halten den oxidativen Stress fur einen Schlisselfaktor in der Pathophysiologie der
Migrane. In einer weiteren tlrkischen Studie aus dem Jahr 2011 wurde nachgewiesen, dass bei
Migranepatienten das Gleichgewicht zwischen Oxidantien und Antioxidantien in Richtung oxidativer Stress
verschoben ist.”’

Aminosduren:

Eine Tryptophandepletion, d.h. ein experimentell ausgeldster Serotoninmangel im Gehirn, verschlechterte
Ubelkeit, Kopfschmerzen und Lichtempfindlichkeit bei Migranepatienten. Japanische Wissenschaftler haben
2008 publiziert, dass bei Migranepatienten mit Aura die Serotoninspiegel im Plasma signifikant niedriger
waren als bei Kontrollpersonen und bei Migranepatienten ohne Aura.*®

Thiole:

Auch der Spiegel der Glutaminsaure konnte fir die Pathophysiologie der Migréane eine Rolle spielen. Bereits
1998 wurde veroffentlicht, dass bei Migrénepatienten die Aminosauren Glutaminséure, Glutamin und Glycin
erhoht waren, wahrend sich die Konzentration der Thiole (Cystein/Cystin) als vermindert erwies.>®

Glutamat meiden:

Italienische Wissenschaftler konnten in einer Studie nachweisen, dass bei Migrénepatienten erhdhte
Glutamatspiegel im Plasma vorliegen. Eine Prophylaxe, die zu einer Verminderung der Kopfschmerz-
Haufigkeit fiihrte, senkte signifikant den Glutamatspiegel. Weibliche Migranepatienten zeigten eine
verminderte Glutamatausscheidung im Urin, die mit einem rund vierfach erhdhten Risiko fur Migrane
assoziiert war.”

Sonstige

Maoglicherweise konnte auch eine Homocysteinsenkung Migrénebeschwerden bessern. Bei Frauen mit
menstrualer Migrane wurde haufig eine Eisenmangelanamie nachgewiesen.®
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Erklarungshypothesen der Migréaneentstehung:

Die Prévalenz der Migrane hat in den Industriel&ndern in den letzen 40 Jahren um den Faktor zwei bis drei
zugenommen, woraus man ersehen kann, dass Umweltfaktoren und Lebensstil sicherlich eine wichtige Rolle
bei der Entstehung der Migréane spielen. Migrane kann bei empfindlichen Personen durch so genannte Trigger
(Schlusselreize) ausgeltst werden. Zu den auslésenden Ernahrungsfaktoren gehdren z.B. Natriumglutamat,
Nitrite, Tyramine als naturliche Bestandteile von Weinen und verschiedenen Kéasesorten, aulRerdem
Phenylathylamin, ein Stoff, der z.B. in der Schokolade vorkommt. Auch hormonelle Faktoren dirften einen
grolRen Einfluss haben. Ein Migraneanfall kann bei Frauen besonders wéhrend der spaten lutealen Phase des
Zyklus auftreten (Ostrogenabfall). Haufiger Ausléser der Migrane sind auch Stress, Schlafmangel oder zuviel
Schlaf, Wetterschwankungen sowie die Einnahme von Arzneimitteln, die gefalerweiternde Eigenschaften
besitzen.

Wie die Migrane tberhaupt entsteht, ist noch nicht vollig aufgeklart. Es gibt verschiedene sich erganzende
Hypothesen, mit denen versucht wird, die Entstehung einer Migréne zu beschreiben. Eine bedeutende Rolle
spielt auf jeden Fall der Neurotransmitter Serotonin. Migranepatienten haben niedrigere Serotoninspiegel im
Gehirn. Seit etwa 20 Jahren werden in der Therapie der Migrane Triptane verwendet, die auf einen
bestimmten Typ von Serotoninrezeptoren einwirken. In friiheren Jahren der Migraneforschung bestand die
Auffassung, dass eine Erweiterung der BlutgeféalRe der entscheidende Faktor flr die Entstehung eines
Migraneanfalls ist. Mit dieser so genannten vaskuldaren Hypothese lasst sich auch gut der pulsierende
Charakter des Migranekopfschmerzes erkléren. Andere Faktoren wie die Aurasymptome und die
Begleitsymptome der Migréne sind dadurch nicht ausreichend erklarbar. Heute wird die Migrane nicht mehr
als eine urséchlich vaskuldre Erkrankung angesehen.

Ein weiterer pathophysiologischer Faktor ist eine Ubererregbarkeit der Hirnrinde des Hinterhauptlappens.
Diese Ubererregbarkeit ist an eine Freisetzung von Kaliumionen in den Extrazellularraum gekoppelt.
AuRerdem gibt es das Erklarungsmodell einer neurogenen Entziindung. Wahrend eines Migréaneanfalls kommt
es zu einer vermehrten Freisetzung von Entziindungsmediatoren, wodurch im Gehirn eine ,,sterile” neurogene
Entziindung mit einer Aktivierung von Mastzellen ausgeldst wird. Darlber hinaus kdnnen bei der Migrane
auch genetische Ursachen bei der Migréne eine Rolle spielen.®

Heidelbeeren:

Schmerzmittel: Versuchen Sie es bei Migrane einmal mit Heidelbeeren. Studien haben gezeigt, dass der
Verzehr von Heidelbeer-Extrakt Spannungskopfschmerzen und -Migréne lindert. Ausschlag-gebend daftr
sind die enthaltenen Anthocyane. Sie verleihen dem Obst iibrigens auch seine Farbe.®

Natirliche Migréaneprophylaxe: Rinde der Monterey-Kiefer plus Vitamin C wirken vorbeugend:
Migraneattacken verhindern oder zumindest lindern zu kénnen, ohne Nebenwirkungen in Kauf nehmen zu
miussen, ware fir jeden Betroffenen sicherlich eine verlockende Vorstellung. Die standardmaRig in der
Migréneprévention verwendeten Beta-Blocker, Kalziumantagonisten oder trizyklischen Antidepressiva
bereiten vielen jedoch zusétzliche, zum Teil erhebliche Probleme durch unerwiinschte Effekte wie
medikamenteninduzierten Kopfschmerz oder Kribbeln in den Fingern, im schlimmsten Fall sogar bleibende
Schéden durch das Auftreten eines migrandsen Infarkts.

Es existieren bereits eine Reihe von alternativen medikamentdsen Behandlungsansatzen auf pflanzlicher Basis
wie Pestwurz und Balsamkraut, die recht gut untersucht sind. Weniger bekannt ist die in Neuseeland
beheimatete sog. Monterey-Kiefer (Pinus radiata), deren Rindenextrakt in der Migréneprophylaxe erfolgreich
sein soll.

In einer offenen Studie ohne Kontrollarm wurde nun eine tégliche Dosis der Kombination aus 1200 mg
Rindenextrakt der Monterey-Kiefer und 150 mg Vitamin C auf ihr Potenzial, Migraneanfélle zu verhindern
bzw. ihre Intensitat zu senken, untersucht. Die 50 Patienten mit Migraneproblematik wurden angehalten,
jeden Morgen finf Kapseln des pflanzlichen Praparats einzunehmen. Auf die bisher eingenommenen
Préparate mussten die Studienteilnehmer wéhrend der Studienphase nicht verzichten.

Im Mittel konnte nach drei Monaten eine Verbesserung hinsichtlich der Tage mit Kopfschmerz um die Hélfte
erzielt werden. Ebenso war eine signifikante Reduzierung der Kopfschmerzintensitat um mindestens 45
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Prozent zu beobachten. 16 der verbliebenen 50 Patienten entschieden sich fir eine weiterfihrende Teilnahme
an der insgesamt 12 Monate wahrenden Beobachtung und konnten am Ende dieses Zeitraums einen Riickgang
der Haufigkeit und Intensitat ihres Kopfschmerzes um mehr als die Hélfte verzeichnen.

Einschatzung

Das in der Studie untersuchte Préparat — so vermuten die Wissenschaftler — wirkt auf der antioxidativen
Ebene gegen freie Radikale im Hirn, welche die Migraneattacken triggern. Gerade in der Kombination des
pflanzlichen Extrakts mit Vitamin C scheint die Starke des Prédparats zu liegen. Welchen Anteil die beiden
Komponenten nun aber jeweils am beobachteten Effekt haben, bleibt in dieser Studie unklar. Die Ergebnisse
sind auflerdem zunéchst zurtickhaltend zu bewerten und missen erst noch in Vergleichsstudien mit einer
hoheren Probandenzahl validiert werden.®*

Lavendelduft vertreibt den Migrédneschmerz:

Erfahrungswerte durch klinische Studie bestatigt

Das atherische Ol des Lavendels (Lavendula angustifolia) enthélt Inhaltsstoffe, die nicht nur fiir den typischen
betdrenden Duft verantwortlich sind, sondern auch eine beruhigende und entspannende Wirkung entfalten.
Menschen mit haufig auftretenden Kopfschmerzen schwéren auf den schmerzlindernden Effekt des
itherischen Ols aus der Mittelmeerpflanze.

Zur Uberpriifung der Erfahrungswerte mit Lavendel6l bei Kopfschmerzen wurde jetzt eine
placebokontrollierte Studie mit Migrénepatienten durchgefuhrt. Die Probanden in der Verumgruppe wurden
angehalten, bei den ersten Anzeichen von Kopfschmerzen zwei bis drei Tropfen Lavenddl auf ihrer Oberlippe
zu verreiben und den aufsteigenden Duft eine Viertelstunde lang zu inhalieren. In der Placebogruppe
verfuhren die Teilnehmer ebenso, mit dem Unterschied, dass sie (unwissentlich) statt des Lavendel6ls
Paraffindl verwendeten.

SchlieBlich bewerteten die Teilnehmer den Grad ihrer Kopfschmerzen bis zu zwei Stunden wéhrend ihrer
Schmerzattacke auf einer Schmerzskala (VAS = Visual Analogue Scale). Diese Prozedur wurde bei insgesamt
sechs Attacken durchgefiihrt. Zusétzlich sollten die Probanden ihre migranespezifischen Symptome wie
Schwindel, Ubelkeit, Licht-, Gerdusch- und Geruchsempfindlichkeit protokollieren. Diese konnten durch das
Inhalieren des Lavendeldldufts bei 74 Prozent der Probanden gelindert werden. Die Intensitat des
Kopfschmerzes konnte in der Lavendelgruppe signifikant gesenkt werden, auch der Zeitraum zwischen
Anwedndung und Schmerzlinderung war unter Lavendeldl kiirzer.%

Ingwer lindert den akuten Kopfschmerz:

Als Hausmittel wird die scharfe Knolle zur Vorbeugung von Migrane schon langer empfohlen, nun wurde die
Wirksamkeit eines Ingwer-Extrakts bei Patienten mit Migraneschmerz ohne Aura getestet. Die Ingwer-
Kapseln reduzierten den Kopfschmerz innerhalb von zwei Stunden ebenso effektiv wie die standardmaRig
eingesetzte Substanz Sumatriptan, verursachte aber im Vergleich viel weniger Nebenwirkungen. Fir Migréane-
Patienten ohne Aura, die eine vertragliche und wirksame Alternative zur Behandlung ihres Migréne-
Kopfschmerzes suchen, wére Ingwer-Extrakt somit ein probates Mittel.®®

Bio-Apfel etc. :

Wer Kopfweh bekampfen will, muss nicht sofort zu Tabletten greifen. Auch Wasser und Obst kdnnen helfen,
so Prof. Jurgen Kesselring von der Reha-Klinik Valens (Schweiz). Denn viele Anfalle werden nur durch einen
Mangel an Fliissigkeit ausgelost. Apfel haben noch einen weiteren Vorteil: Sie enthalten neben viel
Flussigkeit auch Salicylate. Diese wirken bei Migrane schmerzlindernd und entziindungshemmend.®’
Nichtern am Morgen und bei Anfall einen Apfel nach den anderen essen / 3 Monate Vegetarisch / viel
Wasser trinken.®

Warnung vor falschem Schlafrhythmus:
Ein falscher Schlafrhythmus fiihrt zu Migrane.®
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Barwurzpulver: "°

Ursache der Migrane bekdmpfen:

Migrane: Die Schmerzen sind haufig einseitig und pochend. Begleitet werden sie oft von Ubelkeit, Licht- und
Lichtempfindlichkeit sowie Sehstérungen (Aura).

Ursache der Migréane: Die Wéande der Blutgefalie im Gehirn sind so gereizt, dass bestimmte Substanzen ins
Gewebe eintreten. Das hat Entziindungen zur Folge, die die Schmerzen ausldsen. Behandeln: AuRerste Ruhe,
maoglichst in abgedunkelten Raumen. Gerduschquellen wie Fernsehen und Radio ausschalten und hinlegen.
Auch Schlaf und kalte Kompressen auf der Stirn konnen helfen, die Symptome zu mildern.”

Starker Kaffee mit halber Zitrone:

Ist die Migrane-Attacke nicht so stark, kann eine Tasse starker Kaffee mit dem Saft einer halben Zitrone
Linderung verschaffen. Durch das Koffein aus dem Kaffee werden die bei Migrane erweiterten Blutgefél3e im
Gehirn verengt. Das Vitamin C aus der Zitrone kann die Bildung eines kérpereigenen Botenstoffes erhéhen,
der den Kopfschmerz dampft. Was Kaffee als moglichen Migrane-Ausloser betrifft, so belegen Studien, dass
Menschen, die regelmaRig sechs Tassen Kaffee pro Tag trinken, dann eine erhdhte Wahrscheinlichkeit fir
eine Migrane-Attacke haben, wenn sie unvermittelt auf den Kaffee verzichten. Wer seinen Kaffeekonsum
reduzieren mochte, sollte dies also schrittweise tun.”

Die haufigsten Grinde fir Migréne sind folgende:

Verdauungsstorungen

Hormonstérungen

Augenprobleme oder visuelle Uberforderung

Spannungen im Kiefer

Zahninfektionen

Verspannung und Blockaden in der Halswirbelsaule

Bluthochdruck

Anémie

Nierenprobleme

Nasennebenhdhlenentziindung

Beseitigung von Toxinen

Die Grinde, die wir oben genannt haben, 16sen sich meist von alleine wenn wir unseren Korper von
Schadstoffen befreien und ihm erlauben, einen nattrlichen Ausgleich zu finden.

Die Ausleitung von Schadstoffen kann sich positiv auf den Blutdruck und Blutarmut auswirken, den
Verdauungsapparat und das Hormonsystem regulieren und einen Uberschuss an Fliissigkeiten und Schleim
beseitigen.

Und genau dafiir sind Zitrone und Ingwer sehr effektiv.”

Saft aus Zitrone und Ingwer gegen Migrane;

Jeden Morgen bereitest du folgendes Getrénk zu:

Zutaten

2 Biozitronen mit Schale

5 Loffel (50 g) frischen Ingwer, geschélt.

2 Liter Wasser

.Zubereitung:

Dieses Getrank bereitest du im Mixer zu.

Du gibst die in Viertel geschnittene Zitrone mit Schale und dann den Ingwer in den Mixer.

Dann fiigst du 2 Liter Wasser und Stevia hinzu und mixt alle Zutaten 2 Minuten auf mittlerer Stufe.

®https://www.horeb.org/index.php?id=1445&tx_sicpodcastlist pil%5Buid%5D=25449&tx_sicpodcastlist pil%5Baction%5D=sho
w&tx_sicpodcastlist pil%5Bcontroller%5D=Podcast&cHash=39d35d29024d019516d65615c12af64e
https://www.horeb.org/index.php?id=1445&tx_sicpodcastlist pil%5Buid%5D=25449&tx_sicpodcastlist pil%5Baction%5D=sho

w&tx_sicpodcastlist_pil%5Bcontroller%5D=Podcast&cHash=39d35d29024d019516d65615c12af64e
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Danach den Saft sieben.

Der Saft wird dann wie folgt getrunken:

2 Glaser vor dem Frihstiick
3 Gléaser am Morgen
3 Glaser am Nachmittag

und dann 1 Glas vor dem Schlafengehen
Wann ist diese Behandlung sinnvoll?

Diese Behandlung kénnen wir auf zwei verschiedene Arten durchfuhren:
Wenn du bereits an Migréne leidest, solange bis du dich besser fiihlst. Damit die Behandlung effektiv und von
Dauer ist, ist es wichtig auf alle tierischen Produkte (Milchprodukte, tierische Eiweil3e, Frittiertes und andere
schadlichen Fette) sowie auf schwer verdauliche Lebensmittel zu verzichten.
Zur Vorsorge wird dieser Saft dann 15 Tage lang alle drei Monate oder in Zeiten, in denen du besonders
anfallig fir Migréne bist, eingenommen.”™

Migréne ist eine extreme Art von Kopfschmerzen, welche das tagliche Leben von Betroffenen sehr
einschranken kann. Glicklicherweise, gibt es naturliche Heilmittel gegen Migréne.

Migrane tritt in Form von einem intensiven, pulsierenden Schmerz auf. Dieser breitet sich normalerweise von
einer Seite des Kopfes aus weiter aus. Manchmal kann eine Migrane sogar mit Sehstérungen, Beschwerden
im Magen-Darm-Trakt und neurologischen Stérungen einhergehen.

Die Ursache einer Migréne ist die Ausdehnung einer Arterie im Kopf. Diese Ausdehnung fuhrt zu einer
Entziundungsreaktion, welche dann die Symptome auslést.

Migrane kann auBerdem durch ein kontaminiertes Umfeld, Stress oder Lebensmittel, die zu Irritationen
flhren, ausgeldst werden.

Ein chronischer Anfall kann zwischen 4 und 72 Stunden andauern und macht den Betroffenen in dieser Zeit
die normale Bewiltigung des Alltags unmdglich.

Man kann Migréne normalerweise durch Schmerz- oder entziindungshemmende Mittel unter Kontrolle
bringen. Es gibt aber auch einige nattrliche Heilmittel, die entspannend wirken und somit gegen Migrane
helfen.

Heilmittel:

Ingwer-Zitronen Tee:

Der in Ingwer enthaltene Wirkstoff Gingerol wirkt sowohl entzindungshemmend, als auch schmerzlindernd.
Wenn dieser nun gemeinsam mit Zitronensaft eingenommen wird, entspannen sich die Arterien. Dies wirkt
den starken Kopfschmerzen entgegen.

Zutaten:

250 ml Wasser

1 Teel6ffel geriebener Ingwer

Saft einer halben Zitrone

Zubereitung:

Bringe das Wasser zum Kochen und gib dann den Ingwer und Zitronensaft hinzu.

Lass den Tee 5 Minuten ziehen und gieRRe ihn dann durch ein Sieb, um die Feststoffe zu entfernen.
Anwendung:

Trink den Tee Schluck fiir Schluck, 2 bis 3 Mal am Tag.

Kamille und Honig gegen Migréane

Kamille und Honig gegen Migréane

Die Kamillenbliten kénnen durch ihre entspannende und entziindungshemmende Wirkung die Spannungen,
welche wahrend einer Migréne entstehen, l6sen.

Damit wird die Blutzirkulation wieder hergestellt. Dadurch wird wiederum die Sauerstoffversorgung der
Zellen angeregt und somit die Entzlindung, welche Migréne auslost, bekampft.

Zutaten:

1 Essloffel Kamillenbliten (10 g)

250 ml Wasser

1 Teel6ffel Honig (25 g)

Zubereitung:
Gib die Kamillenbliten in eine Tasse kochendes Wasser und lasse sie 5 Minuten lang ziehen.

™ https://bessergesundleben.de/zitrone-und-ingwer-gegen-migraene/
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Gielle das Getrank danach durch ein Sieb und siiRe es mit Honig.

Anwendung:

Trinke den Tee bis zu 3 Mal pro Tag.

Mutterkraut gegen Migréne:

Mutterkraut ist nicht sehr bekannt, doch diese Heilpflanze wirkt schmerzlindernd und beruhigend und hilft
deshalb auch bei Migréne.

Mutterkraut kann in speziellen Naturheilmittelgeschaften erworben werden. Man kann es gelegentlich zur
Vorbeugung von Kopfschmerzen und Migréne einnehmen.

Zutaten:

250 ml Wasser

1 Essloffel Mutterkraut (10 g)

Zubereitung:

Erhitze das Wasser und fuge das Mutterkraut hinzu sobald der Siedepunkt erreicht ist.

Lass das Ganze bei Raumtemperatur 5-10 Minuten lang ziehen.

Anwendung:

Trinke den Tee sobald du die ersten Anzeichen einer Migrane bemerkst. Wenn du mdéchtest, kannst du die
Einnahme gerne auch noch zweimal am Tag wiederholen.

Artischockenwasser gegen Migréne:

Artischocken sind reich an Ballaststoffen, Antioxidationsmitteln und essentiellen Mineralien. Sie sind deshalb
ausgezeichnet gegen Migréaneanfélle.

Artischocken haben auf3erdem eine harntreibende Wirkung, welche Wasseransammlungen entgegenwirkt.
Die in ihr enthaltenen natirlichen Wirkstoffe regen die Blutzirkulation an und lindern die negativen
Auswirkungen von Stress.

Zutaten:

1 kleine Artischocke

500 ml Wasser

Saft einer halben Zitrone (optional)

Zubereitung:

Schneide die Artischocke in Stlicke und koche sie im Wasser.

Nimm den Topf vom Herd, sobald die Stlicke weicher werden. Lass das Ganze dann 20 Minuten lang ziehen.
Fulle eine Tasse des Tees ab und fuige bei Bedarf den Zitronensaft hinzu.

Anwendung:

Trinke den Tee, sobald du die ersten Anzeichen einer Migréane verspdrst.

Leidest du 6fter unter diesen Beschwerden? Dann solltest du unsere Heilmittelchen gegen Migrane unbedingt
ausprobieren. Somit kannst du die Symptome bekampfen, bevor sie deinen Tagesablauf beeintrachtigen.”

Ein ,,Geheimtip“ von Patienten ist das Mittel VeenVeen, auch in den Foren wird es als tolles Mittel gegen
Migrane und Kopfweh beschrieben’®

Kopfschmerz
5% leiden taglich, 70% anfallsweise unter HP | 90% davon haben entweder Spannungs-Kopfschmerz (80%)

oder Migrane (10%)

95% funktionelle Stérungen, d.h. bei Untersuchungen unaufféllig, daher Ursachen unbekannt.
Funktionsschwachen eines an sich normal gebauten Systems.

1) Alles was ,,Neu“ ist.

2) heftiger, immer weiter zunehmender Kopfschmerz (SAB=Hirnblutung)

3)  Nackensteifigkeit, unmoglich auf den Bauch runterzuschauen (Hirnhautentziindung)
Hinterkopf-Schmerz: hoher Blutdruck !! typisch dafiir: Sexual-Kopfschmerz, Hustenkopfschmerz, Hebe-
Kopfschmerz. Oft ist der Bluthochdruck ,,unerkannt*

Kopfschmerz nach Essen: Histamin-Intoleranz (wird immer haufiger! Vitamin C Mangel)

Migréne stark durch Pille beeinflussbar.

™ https://bessergesundleben.de/5-natuerliche-heilmittel-gegen-
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Spannungs-Kopfschmerz

80% aller Kopfschmerzen. Keine wirkliche ,,medizinische* Ursache bekannt. Fiir mich 4 klare Phinomene
Muskel-Fehlspannungen: durch Biiroarbeit mit stundenlangem ,,Runterschauen® verkiirzt der Kopfwender-
Muskel und die vorderen Kopfbeuger. Auch Angst und Stress ,,verkrampft“. Wenn Kopf wieder
hochgenommen wird, muss die Nackenmuskulatur extra Arbeit machen um Kopfbeuger zu dehnen —
Schmerzen der Nackenmuskeln sind die Folge. Diese werden nun massiert ohne anhaltenden Effekt, den die
Ursache ist ja die Uberspannung vorne. Durch die vorne-hinten angespannte Muskulatur wird die
dazwischenliegende Wirbelsaule gestaucht: Schwindel, Tinitus, Nackenverspannungen und oft auch
Sehstérungen und Augenschmerzen. Lasst sich oft Gberraschend gut durch LnB—Muskeldehnung beheben.
Hormon-Stérungen (Ostrogendominanz) und Vitamin-D Mangelzustiande — leicht tiber Bluttest zu
diagnostizieren und auszugleichen

kirzlich entdeckter Krankheits-Komplex: Nitrostress. Stress verbraucht Schutzvitamine, bei deren Mangel
entsteht Stickoxid ,,Nitro®. Dieses bewirkt eine Vielzahl von korperlichen und psychischen Beschwerden:
Durchblutungsstorungen im Kopf aus (Pochen, Hitze), niederen Blutdruck im Koérper trotz ,,Stress*
(Schwindel), stressabhéngige Verdauungsbeschwerden, Darmentziindungen, letztlich BurnOut (Energie-
Stoffwechsel bricht durch B12-Mangel zusammen) oder Depression (Serotonin-Mangel durch
Darmentziindungen). Diagnose erfolgt durch Blut/Harntest, Therapie ist neben ,,Entspannung™ v.a. mit den
durch Nitro verbrauchten Vitaminen. Psychotherapie vermindert den Stress aber nicht die Symptome des
Schutzstoffmangels, daher ist sie alleine nur maRig hilfreich.

Besonders quélend sind es Achsenfehlstellungen der Halswirbel. Folge eines Schleuder-Traumas. Fihrt zu
Reizzustinden an den Hirnhduten mit ,,komische Symptome* die ,,psychosomatisch* fehlgedeutet werden.
Fiihrt zu Nitrostress. Super Buch dazu: Kuklinski ,,Schwachstelle Genick*. Multimodale Behandlung
notwendig, gute Physiotherapie, Kissen, Vitamine usw.

Migréne

Pathomechanismus ungeklért, jedenfalls beteiligt ist eine Veranderung der Hirndurchblutung. Diese wird u.a.
auch durch Serotonin beeinflusst. Insgesamt ist jedoch Migréne eher ein Symptom eines globalen
Serotonin-Mangels, daher bei Depressiven haufiger. Progesteron hat starken Einfluss — daher gibt es in der
Schwangerschaft kaum Migrane-Attacken (Ostrogendominanz). Wenn dann Ostrogen nach dem Wechsel
wegfallt, verschwindet auch oft die Migrane.

Therapeutische MaRnahmen:

Akupunktur:

Damit sind sicher > 50% Schmerz und Frequenzminderung moglich: empfohlen:

Vitamin D Mangel und Kopfschmerz

Einige Studien (s.u.) zeigen starken Zusammenhang, v.a. bei Spannungskopfschmerz und Vitamin D-Mangel.
Meine eigenen Vitamin D-Messungen bestétigen einen besorgniserregenden Vitamin tD-Mangel gerade ab
Janner — April in unserer Bevolkerung, daher auch jetzt gerade die Grippe-Welle. Ich konnte eine Patientin
mit Skoliose (Wirbelsdulenverkriimmung) und zusétzlichen taglichen Kopfschmerzen seit Kindheit mit
Vitamin D sowohl von den Riicken- als auch Kopfschmerzen befreien.

Ubrigens: Studien zeigen dass man ca. 40% der Krebsfalle mit einem seridsen VitD-Spiegel vermeiden
konnte.

Zink & B-Vitamine eliminierten alle Migranen, Q10 kann helfen:

In einer Studie von 2011 konnten alle 30 Migréne-Patienten durch Zink und VitB vollstandig beschwerdefrei
gebracht werden, die Begriindung sowie die Verbindung des Zinkmangels zu den Hormonen wird in der
Studie aufgez:eigt.

VeenVeen:

Ein ,,Geheimtip* von Patienten ist das Mittel VeenVeen, auch in den Foren wird es als tolles Mittel
beschrieben.

Fall aus der Praxis: Patient mit inoperablem Hirntumor, Gliom Tumor wéchst seit 2 Jahren, mittlerweile 2 x
2cm im Mesencephalon. Er leidet begreiflicherweise an Kopfschmerzen. 2 Schluck VeenVeen und der
Schmerz ist verschwunden. VeenVeen ist das einzige Mittel welches diesen Effekt bei ihm hat, andere
Kopfschmerzmittel funktionieren nicht.

Weitere Mittel:

Magnesium wirkt krampflésend und kann auch Spasmen der Kopf-BlutgefaRe auflésen. Wird zur Prophylaxe
und auch Akut-Therapie sowohl bei Migréne als auch Kopfschmerz erfolgreich verwendet.




Homdopathie:

Homd@opathie sehr wohl eine der wirkungsméchtigsten Therapie

Coenzym Q10:

Studie 2011 — unklar ob Q10 wirklich etwas bringt, da auch die Plazebo-Gruppe gut profitiert hat. In der Q10-
Gruppe war jedoch viel rascher ein Ergebnis hinsichtlich Minderung der Frequenz der Migréne-Anfalle.
Studie 2007 bei kindlicher Migrane — hier zeigt sich, dass viele Kinder an Q10-Mangel litten und dort
vermehrt Migréne vorhanden war. Q10-Gabe normalisierte den Mangel und fihrt zu einer 30% Reduktion der
Anfélle.

Magnesium:

Magensium wirkt krampflésend, kann daher Krdmpfe und Krampfzustande der Blutgefalie vermindern. In
diesem Zusammenhang wird es erfolgreich bei Migrane und Kopfschmerzen eingesetzt.

Review 2009 Neurologie: Magnesium bei Migrane routineméafig verwendbar.

Studie 1998 zeigt 50% ansprechen auf Magnesium bei Migréne, v.a. im Akuten Fall kommt es zur raschen
Losung des Problems durch Magnesium-Infusion.

Zink und B-Komplex heilten alle Migrénen

Studie aus Indien 2011 erldutert den Zusammenhang zwischen Ostrogen, Progesteron, Spurenelementen und
Migrane. Ostrogene (machen Migrane) erhéhen die Kupferaufnahme, das Kupfer verdrangt Zink, es besteht
ein relativer Zink-Mangel. Durch Zink-Gabe und einem B-Komplex tber 6 Wochen konnten alle 30 Migrane-
Patienten ausgeheilt werden.

Vitamin D und Migrédne & Kopfschmerz:

Migrane-Starke/Haufigkeit hdufiger im Norden. Vitamin D-Mangel wird als vermutliche Ursache diskutiert
Studie 2010.

Patienten mit argem Vitamin D-Mangel (flhrte zur Knochen-Erweichung) hatten auch
Spannungskopfschmerzen, die auf nichts angesprochen haben. nach Vitamin D und Calcium-Gabe
verschwanden die Kopfschmerzen. Studie 2010

Viamin tD-Gabe und Calcium konnte Migrane-Anfalle eliminieren. Studie 1994 | vom selben Arzt berichtete
2 Falle von Menstruations-assoziierter Migréane, die nach 2 Monaten mit VitC / Calcium massiv verbessert
war. Studie 1994.

Patientin, die seit ihrer Kindheit wdchentlich mehrmals Kopfschmerz-Attacken erlitten hatte. Dies auch auf
der Basis einer starken Skoliose ihrer Wirbelsaule, welche lebenslange Kreuzschmerzen verursacht haben.
Durch Vitamin D Gabe verschwanden die Riickenschmerzen vollstdndig sowie auch die Kopfschmerzattacken
in hohem Masse.”

Migréne — Tipps:

Die Migrane ist eine vielgestaltige Kopfschmerzerkrankung, die typischerweise durch einen periodisch
wiederkehrenden, anfallartigen, pulsierenden und halbseitigen Kopfschmerz gekennzeichnet ist. Zusétzlich
kann ein Migraneanfall auch von Symptomen wie Ubelkeit (80%), Erbrechen (50%), Lichtempfindlichkeit
(60%) oder Gerauschempfindlichkeit (50%) begleitet werden. Schulmedizinisch werden zur Therpaie diverse
Medikamentengruppen eingesetzt (Beta-Blocker, Antidepressiva, Antiepileptika). Wegen der sehr hé&ufig
auftretenden, unangenehmen Nebenwirkungen verweigern viele Patienten allerdings die Einnahme dieser
Medikamente.

Bei der Therapie von Migréne spielt der Einsatz der Mikronéhrstoffe mittlerweile eine bedeutende Rolle. In
neuen Untersuchungen wurde nachgewiesen, dass wahrend eines Migraneanfalles der nitrosative und der
oxidative Stress deutlich ansteigen. Interessant ist dabei, dass bei Migrane im Gegensatz zu anderen
Kopfschmerzarten der hohe oxidative Stress mit vermehrtem Verbrauch von Mikronahrstoffen auch nach der
Kopfschmerzattacke noch weiter besteht. Die Einnahme zusatzlicher Mikronéhrstoffe als Radikalfanger ist
also schon aufgrund des erhéhten oxidativen Stresses bei Migréne dringend anzuraten. Dabei haben sich
natirliche Mikrondhrstoffkombinationen deutlich besser bewahrt als die Einnahme einzelner Mikronahrstoffe.
So hat eine Studie aus Amerika gezeigt, dass Vitamine aus Obst oder Gemuse zusammen mit den sekundaren
Pflanzenstoffen darin mehr als 200-mal stérker vor freien Radikalen schiitzen als einzelne Vitamine.

In den aktuellen Richtlinien zur Behandlung von Migréne wurden einige Mikronahrstoffe aufgenommen.
Einen hohen Stellenwert geniel3t dabei Coenzym Q10, von dem nachgewiesen wurde, dass es die
Anfallhdufigkeit und den Schweregrad von Migréneanféllen reduziert. Das erklart sich aus den drei
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Hauptwirkungen von Coenzym Q10: es ist die Schllsselsubstanz fir die Energieherstellung in den
Zellkraftwerken und wirkt damit dem Energiemangel in den Nervenzellen entgegen. Gleichzeitig wirkt
Coenzym Q10 auch dem erhohten nitrosativen und oxidativen Stress entgegen.

Eine weitere Studie zeigte, dass Magnesium in Verbindung mit Vitamin E auch bei menstruationsbedingter
Migrane hilfreich ist. AuRerdem reduzieren Mikrondhrstoffpraparate mit Magnesium auch die Anzahl der
Kopfschmerztage bei Kindern.

Andere essentielle Mikronahrstoffe, die in den Studien hdufig empfohlen werden, sind die Gruppe der B-
Vitamine. Eine Studie aus Spanien mit 430 Migranepatienten zeigte, dass diese Patienten oft h6here
Homocysteinwerte hatten als gesunde Menschen. Durch die zusatzliche Gabe von B-Vitaminen sanken nicht
nur die Homocystein-Werte, auch wichtige Gene funktionierten anschlie3end besser.

Auch Omega-3-Fettsduren nehmen in der Préavention von Migraneanfallen eine wichtige Rolle ein. In
zahlreichen Studien wurde bewiesen, dass eine zusatzliche Einnahme von Omega-3-Fettsduren das gesamte
Entziindungsgeschehen positiv beeinflusst. So berichteten 4 von 5 Studienteilnehmern tber eine Verringerung
der Migrénehaufigkeit als auch uber eine reduzierte Schwere der Anfalle.

Wissenschaftliche Untersuchungen zeigen, wie wichtig die sekunddren Pflanzenstoffe bei der Vorbeugung
und Behandlung von Migréne sind. So konnte beispielsweise von Inhaltsstoffen des griinen Tees in
Kombination mit anderen Krdutern eine Dreifachwirkung gegen Migrane nachgewiesen werden: Sie
wirken schmerzdampfend, verandern die Durchblutung positiv und verbessern die Bereitstellung von
Nervenbotenstoffen.”

Tipps gegen Migréne:

Trinken Sie gentigend Wasser. Mindestens 2 Liter am Tag sollten es sein Essen Sie auch in Stressperioden
regelmaRig. Erndhren Sie sich gesund (regelméRig Gemdse, Obst) und abwechslungsreich..

Trinken (Alkohol, Kaffee) und rauchen Sie nur wenig oder gar nicht, besonders aber sollten Sie darauf achten,
dass der Konsum in Stresssituationen stark eingeschrankt wird. Vermeiden Sie den Anteil an Fleisch in ihrer
taglichen Erndhrung.

Sorgen Sie fiir regelméBigen korperlichen Ausgleich: Spaziergange, Sport, Gymnastik. Wenn Sie sich
angespannt fihlen, versuchen Sie sich bewusst zu entspannen.

Wildheidelbeeren:
Anthocyane kénnen vermutl. Blut-Hirn-Schranke iberwinden und im Gehirn antientziindlich wirken.
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