
Gesundheits-tipp

Junge Menschen und Kopfschmerzen
Kopfschmerzen sind bereits bei Kin-
dern und Jugendlichen ein weit ver-
breitetes Beschwerdebild. Bei der
Entstehung können körperliche Er-
krankungen oder psychische Belas-
tungen eine Rolle spielen. Untersu-
chungen legen zudem nahe, dass
ein „schlechter“ Lebenswandel - in
diesem Fall zu wenig Schlaf und zu
viel Bildschirmzeit - Kopfschmerzen
bei jungen Menschen begünstigen.

Laut einer ärztlichen Leitlinie sind
bereits 20 Prozent der Kinder im Vor-
schulalter von Kopfschmerzen be-
troffen. Bei den Jugendlichen im Al-
ter von16bis18 Jahrenwarenes fast
40 Prozent, die angaben, mehr als
einmal wöchentlich Kopfschmerzen
zu haben. Jungen und Mädchen
sind im Kindesalter etwa gleich häu-
fig betroffen, ab dem Alter von 12
Jahren tritt Kopfschmerz dann bei
Mädchen häufiger auf.

Grundsätzlich werden zwei For-
men von Kopfschmerzen unter-
schieden, die sich auch bei jungen
Menschen in dieser Form zeigen:
• Primäre Kopfschmerzen: Es ist
keine andere Erkrankung als Ursa-
che feststellbar. Hierzu zählen zum
Beispiel Spannungskopfschmerz
oder Migräne.
• Sekundäre Kopfschmerzen:
Diese Form von Kopfschmerz ent-
steht aufgrund einer anderen Er-
krankung, wie zum Beispiel einer In-
fektion. Bei Abklingen der Erkran-
kung oder nach erfolgreicher The-
rapie gehen sie zurück. Bei Kindern
werden Kopfschmerzen aber selten
von einer schweren Erkrankung aus-
gelöst. Zu den häufigsten pri-
mären Formen zählen: Span-
nungskopfschmerz und
Migräne

Spannungskopf-
schmerz: Davon spricht

man, wenn mindestens zehn Kopf-
schmerz-Episoden bis zum Zeit-
punkt der Diagnose aufgetreten
sind. Es handelt sich dabei um beid-
seitige Kopfschmerzen, die drü-
ckend oder beengend sind, aber
nicht mit anderen Symptomen. Das
Schmerzausmaß ist leicht bis mittel.

Migräne: Migräne ist eine Er-
krankung des Gehirns mit mittel-
starken bis starken Kopfschmerzen,
die meist einseitig sind. Zudem ist
der Kopfschmerz meistens pulsie-
rend, wird durch körperliche Belas-
tung verstärkt und man ist zusätzlich
auch von Übelkeit oder Erbrechen
betroffen.

Die Unterscheidung der beiden
Formen kann bei Kindern schwierig
sein. Für eine adäquate Diagnose
müssen die verschiedenen Informa-
tionen über die Art der Kopfschmer-
zen sorgfältig zusammengetragen
werden.

Auf der Suche nach den mögli-
chen Ursachen legen Untersuchun-
gen nahe, dass Kopfschmerzen bei
jungenMenschendurchausmitdem
Lebenswandel der Kinder und Ju-
gendlichen verbunden sind. Junge
Menschen, die sehr spät ins Bett ge-
hen und dadurch zu wenig Schlaf
bekommen, haben demnach ein ho-
hes Risiko für Kopfschmerzen.
Außerdem erhöhen auch lange Bild-

schirmzeiten die Wahrschein-
lichkeit stark, Kopfschmer-
zen zu bekommen. Häufig

sind sie aber auch auf „inne-
re“ Faktoren zurückzu-
führen. Vor allem Belas-
tungen wie Stress,
Ängste und Sorgen
schlagen sich bei Kin-
dern und Jugendlichen
(aber auch bei Erwachse-
nen) oft in Kopfschmerzen
nieder. Weitere mögliche
Ursachen sind: unregelmäßige
Mahlzeiten, regelmäßiger Alkohol-
konsum, Zigaretten, Cannabis-Kon-
sum, etc.

Kopfschmerzen sollten auf jeden
Fall ärztlich abgeklärt werden bei:
•Auftreten von Kopfschmerzen
mehr als einmal im Monat,
•starken, sich ständig verschlim-
mernden Kopfschmerzen, die län-
ger als drei Tage anhalten,
• Kopfschmerzen nach einer Kopf-
verletzung,
•Aufwachen durch Kopfschmerzen
oder beim Aufwachen,
• Einschränkung der sozialen Aktivi-
täten aufgrund von Kopfschmerzen,
• plötzlich auftretenden Kopf-
schmerzen,
• Kopfschmerzen, die von der Symp-
tomatik her auf Migräne hindeuten ,
• starken Kopfschmerzen mit Symp-
tomen wie Erbrechen, Sehproble-
men, Gleichgewichtsproblemen,

WenndieKopfschmerzennicht so
stark sind, gibt es einfache Maßnah-
men, die rasch in der Situation, aber
auch nachhaltig Besserung schaffen
können: Ruhepausen, Aufenthalt in
einem abgedunkelten Raum, Küh-
lung der Stirn mit einem feuchten
Tuch, Ruhe und Schlaf, Massagen,
regelmäßige Schlaf- und Essenszei-
ten, Bewegung an der frischen Luft,
gezielte Entspannungsübungen.

Wichtig zu wissen: Leichte Kopf-
schmerzen (eine Ausnahme kann

Migräne sein) sollten bei Kin-
dern möglichst ohne

Schmerzmittel behan-
delt werden. Dies gilt
vor allem für Medika-
mente, die eigentlich
für Erwachsene zuge-

lassensind,da sie in ihrer
Zusammensetzung und

Dosierung nicht für Kinder
oder Jugendliche bestimmt sind.
Sollte eine medikamentöse Behand-
lung dennoch notwendig sein, kann
gegebenenfalls der Kinderarzt ein
geeignetes Medikament verschrei-
ben.

Die Behandlung und Therapie
richten sich nach der jeweiligen
Form der Kopfschmerzen. Ob eine
medikamentöse Behandlung einge-
leitet wird, oder ob nicht-medika-
mentöse Maßnahmen ausreichend
sind, muss vom Arzt entschieden
werden.

Um mögliche Ursachen auszuma-
chen, kannes imAlltaghilfreich sein:
•mögliche Auslöser zu vermeiden
(zum Beispiel Schlafmangel, zu we-
nig Trinken, übermäßige Nutzung
von elektronischen Geräten etc.),
•einKopfschmerz-Tagebuchzu füh-
ren (darin wird festgehalten, in wel-
chen Situationen der Kopfschmerz
auftritt und wie er sich äußert) oder
• sich regelmäßig zu bewegen (20
bis 30 Minuten am Tag).

Vor allem bei stressbedingten
Kopfschmerzen ist es hilfreich, Me-
thoden zur Vermeidung und Bewäl-
tigung von Stress zu erlernen. Viele
Krankenkassen bieten hierzu inzwi-
schen speziell auf Kinder zuge-
schnittene Kurse an beziehungswei-
se übernehmen anteilig die Kurskos-
ten.
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Blasenentzündung
vorbeugen
Symptome, Tipps und Maßnahmen.

In Deutschland erkranken jährlich
etwa zehn Millionen Menschen an
einer Blasenentzündung. Wichtig
ist, dass eine Blasenentzündung be-
handelt wird, weil sich sonst ernst-
hafte Komplikationen entwickeln
können. Die Debeka Krankenversi-
cherung, erklärt, wie man Sympto-
me erkennt und richtig behandelt.

Welche Symptome sind ty-
pisch?SowohlMänneralsauchFrau-
en können betroffen sein. Frauen ver-
spüren oft einen starken und häufi-
gen Harndrang. Ein starkes Brennen
oder Stechen beim Wasserlassen sind
häufig. Es kann zu Schmerzen im
Unterbauch oder im Bereich der Blase
kommen. Der Urin kann trübe sein,
unangenehm riechen und in einigen
Fällen ist sogar Blut sichtbar. Männer
sind seltenerbetroffen. Fieberundall-
gemeines Unwohlsein deuten meist
auf eine Infektion hin.

Wie kommt es zu einer Blasen-
entzündung? Eine Blasenentzün-
dung entsteht meist durch das Ein-
dringen von Bakterien in die Harn-
blase. Die häufigsten Erreger sind
Escherichia coli (E.coli)-Bakterien,
die dem Darm entstammen. Diese
können durch Stuhlgang oder Ge-
schlechtsverkehr in die Blase gera-
ten. Übertriebene oder unzurei-
chende Intimhygiene kann die na-
türliche Schutzfunktion der Schleim-
häute beeinträchtigen und das Ein-
dringen von Bakterien erleichtern.
Hormonelle Veränderungen wäh-
rend der Schwangerschaft erhöhen
das Risiko für eine Blasenentzün-
dung. Genauso wie ein geschwäch-
tes Immunsystem, Diabetes, Nieren-

steine oder andere urologische Er-
krankungen.

Wie wird die Blasenentzün-
dung behandelt? Die Bakterien
müssen raus! Viel Flüssigkeit – Was-
ser oder Blasen- und Nierentees –
hilft, die Blase durchzuspülen. Cran-
berrysaft und D-Mannose hindern
Bakterien, sich an die Blasenwand zu
heften. Eine Wärmflasche oder ein
warmes Bad lindert Schmerzen und
entspannt die Blase. Medikamente
wie Paracetamol oder Ibuprofen hel-
fen bei Schmerzen und Entzündun-
gen. Bei bakteriellen Infektionen
verschreibt der Arzt oft Antibiotika.

Was kann man vorbeugend
tun? Viel Trinken hilft generell, die
Blase regelmäßig durchzuspülen,
damit sich Bakterien gar nicht erst
anhaften können. Lauwarmes Was-
ser zur täglichen Reinigung des In-
timbereichs nutzen, damit das na-
türliche Gleichgewicht der Schleim-
häute nicht durcheinandergerät.
NachdemStuhlgang immervonvor-
ne nach hinten wischen, um zu ver-
hindern, dass Darmbakterien in die
Harnröhre gelangen. Nach dem Ge-
schlechtsverkehr die Blase entlee-
ren, um Bakterien auszuspülen, die
während des Geschlechtsverkehrs in
die Harnröhre gelangt sein könnten.
Besonders im Winter Unterleib und
Füße warmhalten. Kalte Temperatu-
ren beeinträchtigen die Durchblu-
tung und erhöhen das Infektionsrisi-
ko. Cranberrysaft kann auch vor-
beugend getrunken werden. An-
sonsten Immunsystem stärken: aus-
reichend Schlaf, ausgewogene Er-
nährung und wenig Stress.
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noch nicht auf Lager haben, kann
sie es sofort über den Großhandel
bestellen. Es ist dann in wenigen
Stunden abholbereit. Man kann
es auch einfach online bestellen.

Wie dieses innovative
„SCHLAF-MAGNESIUM“
den Schlafmarkt revolutioniert

Schlaf-Hype
aus den USA

Statt Schlaftabletten und teu-
rer Medikamente schwören
immer mehr Amerikaner auf
den Mineralstoff, der für einen
tieferen und ruhigeren Schlaf
sorgen soll. Die Nachfrage nach
Magnesiumpräparaten für den
Schlaf schießt regelrecht in die
Höhe. Experten bestätigen:
Ein Magnesiummangel kann
oft ein Auslöser für Schlaf-
probleme sein. Aber Vorsicht!
Magnesium ist nicht gleich
Magnesium.

Schlafprobleme resultieren
aus den unterschiedlichsten
Lebensumständen. Was auch
immer Betroffene wachhält,
alle wünschen sich eine mög-
lichst sanfte und zuverlässige
Lösung, die den Körper nicht
belastet und den natürlichen
Schlaf-Rhythmus wieder ins
Gleichgewicht bringt. Der neue
Schlaftrend aus den USA ist da-
her nicht verwunderlich.

Magnesium als
Schlaf-Unterstützer?

Magnesium ist an über
300 verschiedenen Vorgängen
im menschlichen Körper betei-
ligt. Es unterstützt eine normale
Muskelfunktion1 und damit Mus-
kelentspannung im Körper. Es
trägt zu einer normalen Funktion
des Nervensystems1 bei und un-
terstützt die Bildung von Neuro-
transmittern wie Serotonin und
Melatonin, die für die Stimmung
und den Schlaf-Wach-Rhythmus
mitverantwortlich sind.

Wenn der Körper unter Stress
Hormone wie Cortisol ausschüt-
tet, führt dies zu schlechterem
Schlaf. Magnesium reguliert die
Produktion und Freisetzung von
Cortisol in den Nebennieren mit.
Damit fördert Magnesium auch
eine normale psychische Funkti-
on.1 Es ist daher wenig verwun-
derlich, dass es sich mit einem
zu niedrigen Magnesiumspiegel
nicht gut schlafen lässt.

Magnesium
ist nicht gleich
Magnesium

Der menschliche Körper
kann nicht alle Formen von
Magnesiumverbindungen auf
die gleiche Weise verwerten.
Besonders eine Verbindung mit
Glycin, dem sogenannten Ma-
gnesiumbisglycinat, ist zu emp-
fehlen. Es gilt als die hochwer-
tigste und bioverfügbarste Form
von Magnesium und ermöglicht
eine besonders gute Aufnahme
im Körper. Glycin ist bekannt
als „beruhigende Aminosäure“
und hat eine entspannende Wir-

kung auf das
Zentralnerven-

system. Trimagnesiumdicitrat
ist wiederum an der Regula-
tion der Aktivität von Neuro-
transmittern wie GABA
(Gamma-Aminobuttersäure)
beteiligt, die eine entspannende
Wirkung auf das Gehirn haben.
Magnesiumoxid trägt zur Ent-
spannung der Muskeln bei. Die
richtige Kombination ist also
wichtig.

Neu vom Nr. 1* Schlafexperten
in Deutschland

Baldriparan ist seit über
65 Jahren der Nr. 1* Schlaf-

experte für pflanzliche Schlafhil-
fen in deutschen Apotheken. Nun
haben die Schlafexperten von
Baldriparan einen innovativen
Premium-Magnesiumkomplex
entwickelt, der genau die Kom-
bination aus Magnesiumbisgly-
cinat, Trimagnesiumdicitrat und
Magnesiumoxid enthält.

Es enthält entsprechend den
offiziellen Expertenempfeh-
lungen 300 mg Magnesium pro
Tagesdosis, ist vegan, zuckerfrei
und ohne künstliche Zusätze.

Baldriparan Magnesium ist
ganz neu. Sollte Ihre Apotheke es

Für Ihre Apotheke:

Baldriparan
Magnesium
(PZN 19553871)

www.baldriparan.de

Baldriparan®Magnesium ist ein Nahrungsergänzungsmittel. • 1Magnesium unterstützt die normale Muskelfunktion und trägt zu einer normalen Funktion des Nervensystems und der Psyche bei • *OTC Arzneimittel, Absatz nach Packungen, Insight Health MAT 06/2024
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