THERAPIEN

«lch hatte vier Wochen lang

Jasmin Arm konnte ihre Beschwerden mit Craniosacraltherapie stark reduzieren

Bei Migrine kénnen auch
manuelle Behandlungen
helfen. Ein Vergleich
zeigt: Es gibt nur wenige
Studien dazu. Trotzdem
kann es sich lohnen,
solche Methoden aus-
zuprobieren.

ereits im Alter von fiinfzehn
B Jahren war Jasmin Arm das

erste Mal beim Neurologen,
weil sie mehrmals pro Woche starke
Kopfschmerzen plagten. «Ich woll-
te mich nur noch in einen dunklen
und. ruhigen Raum zuriickziehen»,
sagt die heute 37-Jihrige aus Biilach
ZH. Das war neben Schmerzmit-
teln das Einzige, was half. Und so
ging es weiter. «Wihrend meiner
Migrineattacken kimpfte ich mich
irgendwie durch und wartete nur
darauf, heimzugehen», sagt Arm.

Wenn sie die Schmerzmittel recht-
zeitig einnahm, fielen die Anfille
zumindest etwas schwicher aus.
Vor zwei Jahren nahmen die
Schmerzen nochmals zu. Nun hat-
te sic kaum noch kopfwehfreie
Tage, die Schmerzen waren stirker
denn je. «Bei wechselhaftem Wetter
war es besonders schlimm — und
wenn ich mich aufregte», sagt Arm.
Also suchte sie ihren Hausarzt auf,
der sie an einen Neurologen tiber-
wies. Dieser verschrieb ihr immer
wieder andere Migrinemittel. Kei-
nes half. «Ich spiirte nicht mal eine
minime Verbesserungy, sagt Arm.
Eines Abends meinte ihr Part-
ner, sie solle es mit Craniosacralthe-
rapie versuchen. Sein Physiothera-
peut habe ihm davon erzihle. Arm
wollte einen Versuch wagen. «Im
schlimmsten Fall bringt es nichts»,
sagte sie sich. Nach drei Sitzungen
ging es ihr besser. Und heute, rund
sechs Monate spiter, hat sie nur
noch ein bis zwei Tage pro Woche

Kopfschmerzen. «Kiirzlich haite ich
sogar wihrend vier Wochen keine
Migtine, sagt sie.

Bei der Craniosacraltherapie
bringt die Therapeutin mit ihren
Hinden die Zirkulation der Ner-
venfliissigkeit zwischen Schidel und
Kreuzbein wieder ins Lot (siehe Ta-
belle). Die Patientin liegt dabei auf
einem Massagetisch und kann sich
entspannen. Obwohl Jasmin Arm
die Craniosacraltherapie selber be-
zahlen muss, weil sie keine Zusatz-
versicherung hat, ist sie es ihr wert.
«Mittlerweile gehe ich alle sechs bis
sieben Wochen zu meiner Thera-
peutin und fithle mich so gut wie
noch nie.»

Grundversicherung zahlt
nichts an Therapie

Neben der Craniosacraltherapie
gibt es weitere manuelle Behand-
lungen, die Verspannungen und
Blockaden lésen und dadurch die
Anzahl Migrinetage und die Stirke

Manuelle Behandiungen gegen Migrane im Vergleich

der Schmerzen verkleinern kénnen,
Beispicle sind Shiatsu, Osteopathie.
Fussreflexzonenmassage, Akupres-
sur und Chiropraktik. Doch fiir alle
gile: Kleine Studien geben Hinwei-
se darauf, dass sie bei Migrine hel-
fen kénnen. Der Nutzen ist abe:
nicht klar belegt. Das zeigt ein Ver-
gleich des Gesundheitstipp. Ofi
sind zudem nur wenige Therapie-
sitzungen ndtig, um eine Verbesse-
rung zu erreichen. Gleichzeitig sinc
die Therapien aber teuer und di
Kosten nicht in der Grundversiche:
rung enthalten. Fine Ausnahme isi
die Chiropraktik.

Auch Maria Neumeier, Kopfweh-
expertin am Universitdtsspital Zi-
rich, findet die Studienlage fiir eine
eindeutige Empfehlung zu diinn
Aber: «Einzelne Patienten kdnner
von diesen manuellen Behandlun:
gen profitieren.» Sie seien eine sinn-
volle Erginzung zu den etablierter
Therapien, sagt Neumeier. «In del
Sprechstunde erzihlen mir Patien-

Craniosacral- Osteopathie Akupressur Shiatsu Chiropraktik Fussreflexzonen-
therapie massage
Prinzip Gestdrie Zirkulation Mechanisches Ldsen  Ldsen von Ldsen von Mechanisches Einwirken auf die
der Nervenfliissigkeit  von Blockaden Energieblockaden Energieblockaden Beseitigen von Reflexzonen der Fusssohie,
zwischen Schidel und  und Spannungen Funkiionssidrungen die mit den Organen
Kreuzbein beheben im Gewebe im Bewegungsapparat  verbunden sind
Behandiung Druck mit der Hand, Druck mit der Hand, Druck mit Druck mit Handballen  Gezielte Handgriffe, Massage mit Fingern,
Handgriffe Handgriffe Fingerkuppen, oder Fingerkuppen impulsiver Druck Hénden oder Stdbchen
Handballen, Ellbogen mit Handen und Armen
oder Knie
Preis fir ca. 130 Franken 140 bis 160 Franken 120 bis 140 Franken  ca. 130 Frarken 280 Franken 90 bis 110 Franken
60 Minuten
Schwindel, Midigkeit, Muskelkater Schmerzen, Erstverschlimmerung  Vor(ibergehende Erstverschlimmerung,
Nebenwirkungen  Benonmimenheit Blutergiisse Zunahme der Nervositét, Schwindel
' Verspannung, Miidigkeit
Nutzen belegt Méssig Méssig Méssig Schwach Schwach Schwach
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keine Migrane»

ten regelmassig von ihren positiven
Erfahrungen mit manuellen Be-
handlungen wie etwa Akupressur
und Osteopathie.»

Je nach Ausléser eine
andere Behandlung

Auch Hausirztin Stephanie Wolff
aus Biilach ZH bezeichnet die heu-
tige Studienlage als diirftig. Trotz-
dem lohne sich ein Versuch: «<Im
Finzelfall kénnen diese Behandlun-
gen sehr gut helfen.» Sie empfiehlt
Betroffenen, herauszufinden, was
bei ihnen eine Migrineepisode aus-
Lést. Zu den hiufigsten Auslésern
von Migrine zihlen Stresssituatio-
nen, Wettereinfliisse, Lebensmittel
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Jasmin Arm: Vor der Therapie litt sie fast jeden Tag unter starken Kopfschmerzen

wie etwa Kaffee oder Kise, Alkohol,
Lirm, schlechter Schlaf, Uberan-
strengung und hormonelle Schwan-
kungen. «Sollte der Stress fiir die
Migrine verantwortlich sein, emp-
fehle ich von diesen manuellen Be-
handlungen die Craniosacralthera-
pie», sagt Stephanie Wolff. Wenn
jemand aufgrund von Verspannun-
gen oder leichten Fehlstellungen
der Wirbel an Migrine leide, boten
sich die Osteopathie oder die Chiro-
praktik an. «Mit diesen Therapien
wird am Bewegungsapparat gear-
beitet, sodass sich Verspannungen
losen konnen», sagt Wolff. Die
Akupressur empfiehlt sie Betrof-
fenen, die wihrend einer Migrine-

PETER WURMLI

attacke ihre Beschwerden lin
méchten. «Letztlich muss aber
selber ausprobieren, was ihm |
sagt Wolff. Wenn eine Therapie
helfe, dann sei das doch gut.
Muriel G

Das hilft bei
Kopischmerzen
und Migrdne

gj]

Buchtipp

Wie man Kopfschmerzen
ohne Medikamente behande
lesen Sie im Gesundheitstipp-
Ratgeber Das hilft bei Kopf-
schmerzen und Migréne.

Zu bestellen mit dem Talon a
Seite 34 oder im Internet unt
Gesundheitstipp.ch.

Tipps: So beugen Sie Migréane vor

» Gehen Sie jeden Tag zur glei-
chen Zeit zu Bett, und stehen
Sie zur gleichen Zeit auf - auch
am Wochenende.

> Essen Sie regelmassig und
lassen Sie keine Mahlzeit aus!
> Trinken Sie taglich mindes-
tens 1,5 Liter Wasser.

» Fuhren Sie ein Migréne-
Tagebuch, um Ihre persénli-
chen Ausléser zu entlarven.

»> Nehmen Sie sich genlgend
Zeit zum Abschalten und Ent-
spannen.

> Haben Sie Geduld und Nach-
sicht mit sich selbst.

> Praktizieren Sie die Prog
sive Muskelrelaxation nach
Jacobsen oder machen Sie
Yoga, Tai-Chi oder Qigong.
» Machen Sie drei bis vier M
pro Woche ein moderates £
dauertraining.

Gratis-Merkblatt: «Das hilft
gegen Migréne»

Zum Herunterladen unter
www.gesundheitstipp.ch
oder zu bestellen bei:
Gesundheitstipp,
«Migrane», Postfach,

8024 Zurich



