
Was hilft bei Spannungskopfschmerzen?

Mehr als zwei Drittel aller 
Deutschen haben ab und 

zu Kopfweh – am häu�gsten 
Spannungskopfschmerz. Über -
mäßiger Alkoholkonsum kann 
ihn verursachen, aber auch be-
stimmte Nahrungsmittel. Be -
sonders o� steckt jedoch Stress 
dahinter. Wenn wir angespannt 
sind, ziehen wir unbewusst un -
sere Schultern nach oben. Das 
führt zu Verkrampfungen im 
Nacken, die bis hoch zum Kopf 
ausstrahlen. Dann helfen meist 

frei verkäu�iche Schmerzmit -
tel mit dem Wirksto� Ibupro-
fen oder Paracetamol. Leiden 
Sie regelmäßig, ist es sinnvoll, 
nach der Wurzel des Problems 
zu suchen, etwa mit einem Ex -
perten, der Ihre Lebenssituati -
on mit geschulten Augen be-
trachtet. Das kann der Haus-
arzt sein oder ein Psycho- oder 
Schmerztherapeut. Und weil 
Spannungskopfschmerzen 
nicht selten durch einen Mag-
nesiummangel hervorgerufen 
werden, sollten Sie 
auf jeden Fall Ih -
ren Blutwert kon -
trollieren lassen. 
Ist der zu niedrig, 
hil� ein Präparat 
aus der Apotheke. 

Um Spannungskopfschmer -
zen naturheilkundlich er -

folgreich zu behandeln, ist vor -
her eine Ursachenforschung 
wichtig. Ganz o� sind Verspan -
nungen im Hals-, Nacken- und 
Kieferbereich schuld. Dann 

hil� diese Dehnübung: Stel-
len Sie sich aufrecht hin, 
Beine hü�breit auseinander. 
Greifen Sie mit der linken 

Hand über den Kopf 
zum gegenüber-
liegenden Ohr, 

und ziehen Sie den Kopf san� 
zur linken Seite. Kopf, Hals und 
Arm sind auf einer Linie. Inten -
sivieren Sie den E�ekt, indem 
Sie die rechte Hand zum Boden 
strecken und im Handgelenk 
abwinkeln. Sie spüren die Deh-
nung seitlich am Hals bis hin-
unter in den Unterarm. Zehn 
Sekunden halten, zwei- bis  
dreimal pro Seite. Entspannend 
auf Muskeln und Psyche wirkt 
ein Aroma-Bad: 2 Tropfen Me-
lissen- und 4 Tropfen Lavendel
öl (Apotheke, Bioladen) mit  
1/2  Becher Sahne mischen, ins  
38 Grad warme Badewasser ge-
ben. 20 Minuten darin relaxen.

�`Nächste Woche: Schnelle  
Hilfe bei Venenproblemen

SCHULMEDIZIN NATURHEILKUNDE

Dr. Burkhard Jahn 
Allgemeinarzt aus Schortens (Grafschaft)

Sascha Hill
Heilpraktiker aus München

„Oft macht  
schon  
Magnesium 
schmerzfrei“

„Gönnen Sie  
sich ein 
entspannendes 
Aromabad“

Diese Woche erfahren Sie, mit welchen Therapien ein Allgemeinarzt und ein  
Heilpraktiker die häu�gste Kopfschmerzform behandeln

Mineralstoff-
mangel aus-

gleichen
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Innovatives Cremogel mit schneller 
+ effektiver Wirkstofffreisetzung. Effektive Hilfe

bei gereizter
Sommerhaut.
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Soventol® Hydrocortisonacetat 0,5% 5 mg/g Creme. �'�3�<�5�=�>�9�H�� �N Hydrocortisonacetat. ���8�A�/�8�.�?�8�1�=�1�/�,�3�/�>�/�N
Zur Behandlung von mäßig ausgeprägten geröteten, entzündlichen oder allergischen Hauterkrankungen, bei 
denen schwach wirksame, niedrig konzentrierte Corticosteroide angezeigt sind. Zu Risiken und Nebenwirkungen 
lesen Sie die Packungsbeilage und fragen Sie Ihren Arzt oder Apotheker. MEDICE Arzneimittel Pütter GmbH & 
Co. KG, Kuhloweg 37, 58638 Iserlohn. Stand April 2014.
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��������������  Jede Berührung wird 
zur Qual, die Haut brennt, meist kommt 

noch ein starker Juckreiz hin-
zu. Aus dermatologischer 

Sicht ist zur schnellen
und effektiven Behand-
lung dieser Beschwer-
 den ein innovatives
 Cremogel mit kör-
pereigenem Wirkstoff

„Hydrocortison ACE-
TAT“ die richtige Wahl 

 (Soventol ® Hydrocortison 
ACETAT 0,5 % Cremogel).
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Das mit erfahrenen Dermatologen exklu-
siv für Soventol ® entwickelte „Cremogel“ 
(p� egt wie eine Creme und kühlt wie ein 
Gel, daher der Name) zeichnet sich durch 
mehrere, sich positiv ergänzende Eigen-
schaften aus: Der entzündungshemmende
und juckreizlindernde Wirkstoff wird
besonders schnell + effektiv freigesetzt.
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Hinzu kommt der angenehm kühlende Ef-
fekt. Aufgrund der besonderen Cremogel- 
Technologie zieht dieses Präparat schnell 
ein und hinterlässt im Gegensatz zu vie-
len herkömmlichen Cremes keine fettigen 
Rückstände. Auch das macht den Unter-
schied. Zudem zeichnet sich das Produkt 
durch eine sehr gute Verträglichkeit aus.
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Das Soventol ® Cremogel 0,5 % ist frei von
klassischen tensidischen Emulgatoren und
daher auch zur Behandlung von Sonnen-
allergien wie Mallorca-Akne bestens ge-
eignet. Kein Wunder, dass genau dieses 
Präparat in Apotheken für viele Patien-
ten d ie richtige Empfehlung ist. Auf Ihre
Apotheke ist Verlass –
dort werden Sie gut 
beraten.
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