
Wer regelmäßig 
unter Kopf-
schmerzen oder 

Migräne leidet, weiß, dass 
es gar nicht so leicht ist, den 

Auslöser dafür zu finden. 
Denn es gibt viele Ursachen 
für die Beschwerden. Sie 
mit Tabletten zu lindern, 
ist nur eine Notlösung und 
keine dauerhafte Hilfe. Zu 
viele Schmerztabletten 
schädigen die Leber und 
die Nieren. Wer aber auf 
ein Schmerzmittel ver-
zichtet, bei dem können 

sich die Schmerzattacken unter 
Umständen über mehrere Tage 
hinziehen.  

7 kg wiegt der Kopf
Mit Übungen aus der  so ge-

nannten Rücken- oder Nacken-
schule lässt sich Migräne oder 
Spannungskopfschmerzen vor-
beugen. Denn ein Auslöser für 
die Beschwerden kann eine Fehl-
haltung des Kopfes sein. Immer-
hin hat der Kopf ein Gewicht von 
7 kg. Eine der Hauptfunktionen 
der Halswirbelsäule ist, dieses 
Gewicht zu tragen. Wenn sie 
das nicht tut, müssen die Schul-
ter-Nacken-Muskeln das Mehr-
gewicht auffangen. Und das oft 
stundenlang. In dieser Zeit der 
Überbelastung verschließen sich 
die Kapillaren – das sind die 
kleinsten Blutgefäße. Sie versor-
gen den Muskel mit Sauerstoff. 
Die Stoffwechselvorgänge sind 
gestört und die Stoffwechselend-
produkte werden nicht ausrei-
chend abtransportiert. Die Folge 

sind Muskelknötchen, 
die als Myogelosen 
bezeichnet werden. Sie bewirken 
eine Muskelverhärtung. Das kann 
zu Kopfschmerzen führen.

Die Nackenschule
■ Die erste Übung der „Nacken-
schule“ lautet: Halten Sie Ihren 
Kopf gerade, ziehen Sie Ihr Kinn 
ein bzw. nach hinten und lassen 
Sie Ihren Kopf von der Halswir-
belsäule tragen. Zwei Tests zei-
gen Ihnen, ob sich Ihr Kopf in der 
richtigen Stellung befindet:
Wenn Sie sich im Stand seitlich 
von jemandem betrachten lassen, 
so ist der Kopf dann in der rich-
tigen Position, wenn sich eine 
senkrechte Linie zwischen dem 
Ohrläppchen, der Schulter, der 
Hüfte, dem Knie und dem Fuß-
knöchel ergibt (siehe Foto). 
Eine weitere Überprüfung kön-
nen Sie vornehmen, indem Sie 
sich mit Ihrem Rücken an eine 
Wand stellen. Beugen Sie Ihre 
Beine. Nun drücken Sie leicht Ihr 

Gesäß, ihre Schulter-
blätter und Ihren Hin-
terkopf an die Wand. 
Wenn Kopf, Schultern 
und Rücken gerade 
an der Wand sind, ist 
die Haltung richtig. 
Dieser Test kann für 
jemanden, der bislang 
keine gute Haltung 
hatte, schon eine rich-
tige Kräftigungsübung 
sein.

■ Zweite Übung: Machen Sie 
den Nacken lang. Stellen Sie sich 
vor, Sie seien eine Marionette, 
die an einem Faden, der sich am 
Scheitelpunkt Ihres Kopfes be-
findet, nach oben gezogen wird. 
Automatisch schieben sich die 
Schultern nach hinten und Ihre 
Brustwirbelsäule richtet sich auf. 
Wenn allerdings die Brustmus-
keln verkürzt sind, weil Ihnen die 
Rundrückenhaltung zur Gewohn-
heit geworden ist, kann Ihnen die 
Übung sehr schwer fallen.
■  Die dritte Übung bezieht sich 
auf Ihre Schultern: Nehmen Sie 
den Spannungszustand Ihrer 
Schulter-Nacken-Muskeln wahr. 
Entspannen Sie sich willkürlich 
und senken Sie Ihre Schultern. 
Das geht besonders gut, wenn 
Sie erst ein paar Mal tief durchat-
men und dabei Ihre Bauchdecke 
entspannen. Automatisch fällt es 
den Schulter-Nacken-Muskeln 
leichter, den Spannungszustand 
zu senken. 

Gesund durch Sport
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Um  zu prüfen, ob die 
Übung (siehe Text) 
korrekt ausgeführt wird 
und der Kopf in der 
richtigen Position ist, 
sollten Ohrläppchen, 
Schulter, Hüfte, Knie und 
Fußknöchel seitlich betrach-
tet etwa in einer Linie liegen.
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B. Lütke Hockenbeck

W
Migräne leidet, weiß, dass 

es gar nicht so leicht ist, den 
Auslöser dafür zu finden. 
Denn es gibt viele Ursachen 
für die Beschwerden. Sie 
mit Tabletten zu lindern, 
ist nur eine Notlösung und 
keine dauerhafte Hilfe. Zu 
viele Schmerztabletten 
schädigen die Leber und 
die Nieren. Wer aber auf 
ein Schmerzmittel ver-
zichtet, bei dem können 

Um  zu prüfen, ob die 
Übung (siehe Text) 
korrekt ausgeführt wird 
und der Kopf in der 
richtigen Position ist, 
sollten Ohrläppchen, 
Schulter, Hüfte, Knie und 
Fußknöchel seitlich betrach-
tet etwa in einer Linie liegen.

Foto: 
B. Lütke Hockenbeck

Training gegen Kopfschmerzen
Wenn Kopfschmerzen häufig den Alltag erschweren, kann das an 
einer verspannten Nacken- und Schultermuskulatur liegen. 
Mit gezielten Übungen lässt sich den Schmerzen vorbeugen.

Aktive Wechseljahre
Wohl fast jeder Frau wird es etwas 
mulmig, wenn sie an die Wechsel-
jahre denkt. Wie wird sich diese 
Zeit der hormonellen Umstel-
lung auswirken – auf das äußere 
Erscheinungsbild, das seelische 
Wohlbefinden und den Organis-
mus? Kommt es zu Depressionen,  
Hitzewallungen oder Schlafstö-
rungen? Das muss nicht sein: Laut 
einer Berliner Studie haben 40 % 
der Frauen in den Wechseljahren 
kaum Beschwerden. 34 % verspü-
ren leichte und nur 26% mittel-
starke bis sehr starke Beschwer-
den. 
Viele Frauen empfinden diese Zeit 
der Umstellung als äußerst proble-
matisch, weil ihr Selbstwertgefühl 
schwindet. Dagegen empfehlen 
Experten eine aktive Lebensgestal-
tung. Sich schick machen, ausge-
hen, mit Freunden und der Familie 
etwas unternehmen, regelmäßige 
Spaziergänge und sportliche Ak-
tivitäten helfen gegen die Verun-
sicherung und die Pfunde, mit de-
nen Frauen in den Wechseljahren 
häufig kämpfen.   Supress

Mehr Praxispleiten
Kann eine Arztpraxis pleite gehen? 
Was für viele wohl noch eher be-
fremdlich klingt, ist inzwischen 
Realität: Allein in Westfalen-Lippe 
befanden sich in den vergangenen 
vier Monaten 60 Praxen im Insol-
venzverfahren, 24 davon sind mitt-
lerweile geschlossen. Das berichtet 
der zweite Vorsitzende der Kassen-
ärztlichen Vereinigung Westfalen-
Lippe, Dr. Wolfgang-Axel Dryden, 
laut Deutschem Ärzteblatt. Noch 
in den 90er-Jahren waren Insol-
venzverfahren bei Arztpraxen 
absolute Einzelfälle. Mittlerweile 
befänden sich Tausende Ärzte in 
einer wirtschaftlichen Schieflage. 
Die Kassenärztliche Vereinigung 
erkenne dies zum Beispiel, wenn 
Ärzte sie um Vorschusszahlungen 
auf ihr Honorar bitten müssen. 
43 % der niedergelassenen Ärzte 
seien zudem von Bankabtretungen 
betroffen, das heißt: Banken sichern 
ihre Rechte als Gläubiger dadurch, 
dass Ärzte ihre Honorarzahlungen 
an sie abtreten. Vor allem Regress-
forderungen bedrohten die wirt-
schaftliche Existenz vieler Praxen. 

Wenig zu rauchen, schadet wenig. 
Das ist ein Irrtum. Das Risiko an 
Lungenkrebs zu erkranken, steigt 
bereits mit einer einzigen Zigarette, 
berichtet die Apothekenzeitschrift 
„Diabetiker Ratgeber“. Norwegi-
sche Forscher fanden in einer Stu-
die mit fast 43  000 Rauchern und 

Nichtrauchern heraus: Eine bis vier 
Zigaretten täglich bergen bei Frauen 
und Männern ein dreifach höheres 
Todesrisiko als bei Nichtrauchern, 
an einer Herzerkrankung zu ster-
ben. Das Risiko an Lungenkrebs zu 
erkranken, lag bei Frauen fünf Mal, 
bei Männern drei Mal so hoch.

Schon eine einzige Zigarette täglich erhöht das Risiko, an Lungenkrebs 
zu  sterben.  Foto: Wodicka

Nur eine Zigarette täglich …
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