Kopfschmerz- und Migranetag Kernaussagen der Referentinnen
12. September 2025

Auf den nachsten Seiten erfahren Sie das Wichtigste aus den Fachbeitragen des Kopf-
schmerz- und Migranetages 2025!
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Kopfwohl, Jobwohl:

Einfluss von Kopfweh auf Karriere und Beruf

Dr. med. Judith Brunn
Fachérztin fur Neurologie FMH
Master of Public Health MPH, Zert. Gutachterin SIM

Migrane ist mit rund einer Milliarde Betroffener eine der haufigsten neurologischen Erkran-
kungen weltweit. Zudem z3hlt sie zu den zweithaufigsten Ursachen fiir mit Beeintrachtigung
gelebte Lebensjahre (YLD = Years Lived with Disability). Je nach Frequenz und Auspréagung der
Migraneattacken kann die Erkrankung zu einer erheblichen Beeintrachtigung des psychischen
und physischen Wohlbefindens sowie der allgemeinen Lebensqualitat fiihren und sowohl Be-
ruf als auch Freizeit stark einschranken.

Da die meisten Betroffenen mitten im Erwerbsleben stehen, hat Migrane erhebliche Auswir-
kungen auf die Erwerbstatigkeit und Produktivitat. Die gesundheitlichen Probleme fiihren zu
mehr Absentismus (versdumte Arbeitsstunden durch Krankheitstage, verspatetes Erscheinen
oder vorzeitiges Verlassen des Arbeitsplatzes) und Prasentismus (verminderte Leistung trotz
Anwesenheit: Arbeit wird moglicherweise nicht vollstandig erledigt oder nicht in der gewohn-
ten Qualitat ausgefuhrt). In der Folge entstehen nicht nur persénliche Nachteile — etwa sinken-
de Zufriedenheit oder geringere Einkommen aufgrund haufigerer Teilzeitarbeit — sondern auch
erhebliche indirekte Kosten fiir die Unternehmen.

Durch gezielte Massnahmen kann die Gesundheit der Betroffenen gefoérdert, Fehlzeiten redu-
ziert und Kosten gespart werden. Eine optimierte Akuttherapie und Prophylaxe kann die Hau-
figkeit und Schwere von Migraneattacken deutlich verringern. Zusatzlich helfen Aufklarungs-
und Migranemanagement-Programme am Arbeitsplatz, Mitarbeitende und Fiihrungskrafte
zu sensibilisieren und ein unterstiitzendes Arbeitsumfeld zu schaffen, in dem Betroffene ihre
Leistungsfahigkeit besser erhalten konnen. Denn haufig wird Migrane am Arbeitsplatz unter-
schatzt oder nicht ernst genommen.

Guter Schlaf, klarer Kopf:
Wie Schlafen gegen Kopfweh schiitzt

Dr. med. Anamaria Ungureanu
Fachdrztin fir Neurologie &= )

Gestorter Schlaf, Schlafmangel, zu viel Schlaf oder eine schlechte Schlafhygiene kénnen
Migraneattacken oder Kopfschmerzen auslésen. Der Mechanismus dahinter hangt eng
mit der sogenannten zentralen Sensitivierung zusammen. Schlafmangel erhoht die kor-
tikale Erregbarkeit, sodass das Gehirn Uberempfindlich auf Reize wie Licht, Gerausche
oder Schmerz reagiert. Gleichzeitig wird die Schmerzhemmung im zentralen Nervensys-
tem reduziert, sodass normale Reize starker als schmerzhaft wahrgenommen werden.
Diese Uberempfindlichkeit erklirt sowohl die Allodynie, die schmerzhafte Reaktion auf
normalerweise harmlose Beriihrungen, als auch die perikranielle Druckempfindlichkeit,
also Schmerzen bei Druck auf Kopf- oder Nackenmuskulatur. Auch zu viel Schlaf oder
ein unregelmassiger Schlafrhythmus stéren den zirkadianen Rhythmus und beglnstigen
eine dhnliche Ubererregbarkeit der zentralen Schmerzbahnen. Insgesamt destabilisie-
ren Schlafstorungen das zentrale Schmerzsystem, verstarken die zentrale Sensitivierung
und senken die Schwelle fur Migraneattacken.

Tipps zur Vorbeugung von Migrane:

e bei Migrane max. 20 Min. Powernap um die Mittagszeit

e Alkoholkonsum reduzieren und verzichten auf Alkoholeinnahme am Abend
e ca. 6h vor dem Schlafengehen auf koffeinhaltige Getranke verzichten

e kein Zigarettenkonsum vor dem Zubettgehen

e regelmassige tagliche korperliche Aktivitat

e  Stimuluskontrolle: ruhige Aktivitat, keine Natel-/PC-Arbeit vor dem Zubettgehen
Optimierung der Schlafumgebung

regelmassige Bettgehzeiten und zw. 6-8h Schlaf/Nacht

Progressive Muskelrelaxation nach Jakobson PMR

Kognitive Verhaltenstherapie bei Insomnie KVT-I



Diaten gegen Kopfweh:
Echte Hilfe oder nur Geriicht?

Dr. troph. Verena Bongartz
Erndhrungs- und Lebensmittelwissenschaftlerin

Py |

Eine ausgewogene Erndhrung kann das Risiko fir Kopfschmerzen und Migrdne deutlich be-
einflussen. Besonders wichtig sind regelméssige Mahlzeiten, ausreichend Flissigkeit und der
Verzicht auf stark verarbeitete Lebensmittel. Einzelne Nahrungsmittel konnen zwar individuell
Beschwerden auslésen (z.B. Kase, Rotwein, Schokolade oder Zusatzstoffe), doch , Kopfweh-
didten” mit strengen Verboten bringen oft mehr Risiken als Nutzen und bergen die Gefahr von
N&hrstoffméngeln.

Die Forschung zeigt: Am wirksamsten ist eine entzindungshemmende und darmfreundliche
Erndhrung — dhnlich der mediterranen Kost. Viel Gemuse, Obst, Vollkorn, Hillsenfriichte, Nis-
se, Fisch und hochwertige Pflanzendle férdern Gefass- und Darmgesundheit, wirken sattigend
und sind alltagstauglich.

Entziindungshemmende Erndhrung (z.B. Mediterrane Erndhrung)

e Basis: Gemiise, Obst, Vollkorn, Hiilsenfriichte, Fisch, Niisse, Kerne, hochwertige Ole (Olive, Raps,
Walnuss, Leinsamen)

e Tierische Produkte in Massen, ggf. calciumreiches Mineralwasser oder angereicherte Milchalternativen

e Vorteile: Hoher Anteil an Mineralstoffen & Vitaminen, gefassschiitzend, sattigend, fordert Darm-
gesundheit, alltagstauglich

Darmgesundheit (Mikrobiom)

e Prabiotika (Nahrungsfasern aus Vollkorn, Hilsenfriichten, Friichten, Gemdse, ...)
e  Probiotika (Kapseln, fermentierte Milchprodukte z.B. Joghurt)

e Omega-3-Fettsduren (Nisse/Kerne, Oliven-/Rapsdl, ...)

Zusétzlicher Fokus zu entziindungshemmender und darmfreundlicher Erndhrung

e 5am Tag: Frichte & Gemuse (moglichst frisch)

e «lss den Regenbogen»: je farbiger, desto besser (dunkelgriines Blattgemuse, Beeren)

e Jodiertes Speisesalz

e  Bewegung, Aufenthalt im Freien

e Ausreichend & regelmassig Trinken (mind. 1.5 L Uber Tag verteilt)

e Struktur & Rhythmus: 3—5 Mabhlzeiten pro Tag

e ggf Supplementation, aber nur in Absprache mit Arzt/Arztin/Erndhrungsfachperson, z.B. Magne-
sium, Riboflavin (Vitamin B2), Vitamin D, Omega-3, Probiotika

Korper-Stress:

Wenn das Nervensystem streikt

Dr. med. Julia Hennemann
Facharztin fur Allgemeine Innere Medizin FMH

Anhaltender Stress kann unser vegetatives Nervensystem Uberlasten — jenes System,
das unbewusst Korperfunktionen wie Herzschlag, Verdauung, Atmung und Schlaf steu-
ert. Das vegetative Nervensystem reagiert sehr sensibel auf Faktoren wie unzureichen-
den Schlaf oder beruflichen und privaten Stress. Gerat es aus der Balance, entstehen
vielfaltige Beschwerden wie Kopfschmerzen, Verdauungsprobleme, Muskelverspan-
nungen, Schlafstorungen, Bluthochdruck, Tinnitus, Gliederschmerzen oder anhaltende
Mudigkeit.

Dieses Beschwerdebild, fiir das sich oft keine organische Ursache finden lasst, wird als
Korper-Stress-Syndrom (ICD-11, auch Bodily Distress Syndrome) bezeichnet. In der
Hausarztpraxis wird es bei rund 30% der Patienten/-innen festgestellt.

Wie wird das Korper-Stress-Syndrom diagnostiziert?

Klassische technische Tests gibt es fiir die Diagnose nicht. Arztinnen und Arzte nutzen deswegen
Fragebogen und ihre Berufserfahrung. Ein Kérper-Stress-Syndrom liegt vor bei:

e  Korperbeschwerden ohne klare organische Zuordnung

e Dauer ldnger als 3 Monate

e Beschwerden nehmen viel Raum im Alltag ein

e  Probleme in Beruf, Familie oder Freizeit

e Wiederholte medizinische Kontakte ohne eindeutigen Befund

Die gute Nachricht: Korper-Stress ist behandelbar. Mit gezielten Massnahmen lasst sich die Be-
lastung reduzieren und die Gesundheit nachhaltig starken.

Was hilft gegen Korper-Stress?

e  Regelmadssige Bewegung: taglich ca.30 Minuten ziigiges Gehen oder Radfahren
e Muskelkriftigende Ubungen: 2x pro Woche

e  Erholsamer Schlaf und gute Schlafhygiene, ggf. unterstitzt durch Medikamente
e Achtsamkeit und bewusste Pausen im Alltag

e Aufbau von Resilienz (Widerstandsfahigkeit) als Schutzfaktor

e Bei Bedarf medizinische Begleitung und strukturierte Unterstiitzung



