
    SOS-Hausmittel  
gegen Kopfweh

Was tun, wenn der Schädel 
wieder he� ig schmerzt? 
O�  grei�  man zur 

Schmerztablette. Doch nicht jeder 
möchte das immer tun. Für BILD 
der FRAU hat Heilpraktiker Mat-
thias Eisert (52) aus Ascha� enburg, 

der sich unter 
anderem auf 
die Behandlung 
von Kopf-
schmerz und 
Migräne spezi-
alisiert hat, des-
halb die 15 bes-

ten Tipps gegen Kopfschmerzen 
zusammengestellt.

1 Wasser marsch!  
Mindestens 1,5 bis 2 Liter Flüssig-
keit, am besten stilles Wasser, soll-
ten wir täglich zu uns nehmen. 
Matthias Eisert: „Trinkt man zu 
wenig, wird das Blut dick, die Sau-
ersto� versorgung der Zellen lässt 
nach, und der Kopf beginnt zu 
schmerzen.“ 

2 Aroma-Therapie  
Bei leichtem bis mäßigen Kopf-
schmerz ein paar Tropfen reines 
Pfe� erminzöl (z.B. Euminz, Apo-

theke) an den schmerzenden 
Stellen san�  ein-
massieren. Unter-

suchungen der Uni-
versität Kiel zei-
gen, dass Pfef-
ferminzöl den 
Schmerz nach 
mehrmaligem 
Au� ragen lin-

dert und die Dauer des Schmer-
zes deutlich verkürzt. 

3 Gemüsebrühe 
Trinken Sie eine Tasse salzige Ge-
müsebrühe. Am besten noch mit 
frischer Petersilie bestreuen. 

Keine kalte Kompresse 
zur Hand? Dann tun’s 

auch Eiswürfel. Damit 
einfach über Stirn 

und Schläfen reiben
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Experte 
Matthias 
Eisert
Der Heilprak-
tiker hat 
langjährige 
Erfahrung mit 
Kopfschmerz-
Patienten

G E S U N D H E I T

Sie helfen ganz sanft und ohne Chemie!
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Es gibt rund 160 
verschiedene Arten, 

am häufi gsten ist 
der Spannungs-

Kopfschmerz. Das 
Gute: Ihn können Sie 
auch mit natürlicher 

Hilfe bekämpfen

lang. Sie können aber mit leich-
tem Druck oder Massagebewegun-
gen auch direkt am Schmerzpunkt 
eine Linderung erzielen.“ 

7 Entspannungs-Übung  
Viele Kopfschmerz-Attacken wer-
den durch Stress ausgelöst. Wenn 
sich der Schmerz anbahnt, sofort 
gegensteuern, z.B. durch autoge-
nes Training, Yoga, Qi Gong 
oder Progressive Muskelentspan-
nung nach Jacobson. Langfristig 
können Spannungskopfschmer-
zen durch dauerha� en Stress-
abbau sogar komplett „ausge-
schaltet“ werden. 

8 Ka� ee und Hibiskustee  
Dieser Tipp hil�  vor allem, wenn 
Sie nicht regelmäßig Ka� ee trin-
ken: Ein doppelter Espresso kann 
den Schmerz blocken, da das dar-
in enthalten-
de Ko� ein die 
Durchblutung 
anregt.  Alter-
native für 
Viel-Kaf-
feetrin-
ker: Hi-
biskus-
blüten-
tee

9 Kälte-Schock:  
Geben Sie zerstoßene Eiswürfel in 
eine Tüte oder legen Sie ein Gel-
kissen aus dem Eisfach für eine 
Minute auf die Stirn, in den Na-
cken, auf die Schläfe – je nachdem, 
wo der stärkste Schmerz sitzt. Da-
nach 3 Minuten pausieren, mehr-
mals wiederholen. Extra-Tipp von 
Matthias Eisert: „Wer unterwegs 
ist, kann auch nur seine Handge-
lenke für wenige Minuten unter 
kaltes Wasser halten.“ 

10 Nackenmuskulatur  
entkrampfen 

O�  überfallen uns die Schmerzen 
direkt am Schreibtisch. Kein Wun-
der: Wer stundenlang am Tag vor 
dem Computer sitzt – o�  in krum-
mer, verspannter Sitzhaltung – 
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fordert den Kopfschmerz gerade-
zu heraus. Wechseln Sie häufi ger 
die Sitzposition, achten Sie dar-
auf, dass Ihre Unterarme waage-
recht auf der Tischplatte aufl iegen 
können, wenn Sie aufrecht sitzen. 
Matthias Eisert: „Mit dieser klei-
nen Übung können Sie leicht die 
Nackenmuskulatur dehnen: Fas-
sen Sie sich mit der rechten Hand 
ans linke Ohr, ziehen Sie dann Ih-
re Kopf nach rechts, bis Sie eine 
Dehnung spüren. 10 Sekunden in 
dieser Position verharren. Danach 

die Seite wechseln und die Übung 
wiederholen.“ 

11 Frische Luft 
Erhöhte Sauersto� zufuhr  kann 
Wunder wirken. Einfach schnell 
einen Gang ums Haus machen, 
egal wie gut oder schlecht das Wet-
ter ist. Und tief durchatmen!

12 Karto� elscheiben 
Schneiden Sie ein 
rohe Kartof-

fel in Scheiben und legen Sie die-
se auf die Stirn und die Schläfe.

13 Hilfe durch  
Homöopathie 

Wenn es plötzlich so sehr häm-
mert und ohne Vorwarnung klop� , 
dass der Kopf gleich zu platzen 
scheint, ist das Mittel der Wahl Bel-
ladonna D6: Nehmen Sie zu Be-

ginn 5 Kügelchen stünd-
lich, bis zu 5 Stunden hin-
tereinander. Wenn der 

Schmerz linksseitig quält und 
sticht, vom linken Nacken bis hoch 
zum Auge, und jede Berührung 
und Erschütterung schmerzt, kann 
Spigelia D4 helfen. Eine Gabe 
(= 5 Kügelchen) alle 10 Minuten 
und bis zu einer Stunde lang, bis 
die Beschwerden nachlassen. 

14 Nackendusche 
Duschen Sie Ihren Nacken abwech-
selnd warm und kalt. Oder, wenn 
das nicht möglich ist, legen Sie ab-
wechselnd eine kalte und eine 
warme Kompresse auf.

15 Schwarzkümmelsamen  
kauen

Um akuten Schmerz zu mildern 
1 TL fein gemahlene Schwarzküm-
melsamen vor dem Frühstück und 
dem Mittagessen in den Mund 
nehmen, einspeicheln, dann hin-
unterschlucken. Matthias 
Eisert: „Schwarz-
kümmel 
hat eine 
entzün-
dungs-
hemmende 
Wirkung.“

4 Tee aus  
Wacholderbeeren

Zerkleinern Sie Wacholderbeeren, 
und überbrühen Sie die mit einer 
Tasse kochendem Wasser. 10 Mi-
nuten ziehen 
lassen, 
absei-
hen 
und 
trinken.

5 Heilpfl anzen Pestwurz  
und Weidenrinde

Schon im Mittelalter wusste man 
um die große Heilkra�  der in Eu-
ropa weit verbreiteten Pestwurz. 
Diese Pfl anze wirkt krampfl ösend, 
schmerzstillend und beruhigend. 

Allerdings soll-
ten Sie nur 
Arzneimittel 
aus der Apo-
theke kaufen 
und auf die 
Herstellung ei-
gener Tinktu-

ren oder Tees verzichten. Denn die 
Blätter und Wurzeln der Pestwurz 
haben gi� ige Bestandteile, die 
aber in Arzneimitteln natürlich 
nicht mehr enthalten sind. Auch 
wirksam: Tee oder Tinktur aus 
Weidenrinde. In der Rinde der 
Weide stecken Salicylsäure-Ver-
bindungen, die schmerzlindernd 
wirken. Matthias Eisert: „Da es 
sehr viele verschiedene Kopf-
schmerz-Auslöser gibt, hat jeder 
Schmerz sein eigenes Kraut. Passt 
bei dem einen die Pestwurz, kann 
es beim anderen die krampfl ösen-
de Kamille oder aber das stim-
mungsau� ellende Johannis-
kraut sein.“ 

6 Akupressur  
Drücken Sie san�  mit beiden Zei-
gefi ngern gleichzeitig direkt am 

Ende der Augenbrauen, Sie 
spüren an diesen Punkten 
eine leichte Vertiefung. 
Heilpraktiker Matthias Ei-

sert: „Drücken Sie dort 
zwei bis drei Minuten 

nicht mehr enthalten sind. Auch 
wirksam: Tee oder Tinktur aus 
Weidenrinde. In der Rinde der 

nehmen, einspeicheln, dann hin-
unterschlucken. Matthias 
Eisert: „Schwarz-
kümmel 

hemmende 
Wirkung.“

Tipp:  Ernährung 
überprüfen

Viele Menschen wissen gar 
nicht, dass sie Nahrung zu 
sich nehmen, die sie nicht 
vertragen“, sagt Matthias 
Eisert. „Bananen, Ananas, 
Kaffee, aber auch Rotwein 
oder Tomaten – sie alle kön-
nen Kopfschmerz-Auslöser 
sein.“ Amerikanische For-
scher haben herausgefun-
den, dass Menschen mit 
Blutgruppe 0 oft Kuhmilch 
nicht gut vertragen, bei Blut-
gruppe A ist es der Weizen, 
bei Blutgruppe B Hühnchen. 
Heilpraktiker Eisert: „Mit ei-
nem Schnelltest über die 
Fingerkuppe kann man fest-
stellen, welcher Blutgruppe 
man angehört – und dann 
kann man z.B. nachschlagen, 
von welchen Nahrungsmit-
teln man besser die Finger 
lassen sollte.“ (Buchtipp: 
„4 Blutgruppen“ von Dr. 
D’Adamo, USA). 

gegen Kopfweh
Zerkleinern Sie Wacholderbeeren, 
und überbrühen Sie die mit einer 
Tasse kochendem Wasser. 10 Mi-

ren oder Tees verzichten. Denn die 

Informationen über Arten, Ursachen und 
Therapie von Kopfschmerzen 
fi nden Sie auch online unter
www.bildderfrau.de/kopfschmerzen

  IM INTERNET

Mindestens 1,5 bis 2 Liter Flüssig-
keit, am besten stilles Wasser, soll-
ten wir täglich zu uns nehmen. 
Matthias Eisert: „Trinkt man zu 
wenig, wird das Blut dick, die Sau-
ersto� versorgung der Zellen lässt 
nach, und der Kopf beginnt zu 

Bei leichtem bis mäßigen Kopf-
schmerz ein paar Tropfen reines 
Pfe� erminzöl (z.B. Euminz, Apo-

theke) an den schmerzenden 
Stellen san�  ein-
massieren. Unter-

suchungen der Uni-
versität Kiel zei-
gen, dass Pfef-
ferminzöl den 
Schmerz nach 
mehrmaligem 
Au� ragen lin-

dert und die Dauer des Schmer-

Trinken Sie eine Tasse salzige Ge-
müsebrühe. Am besten noch mit 

Herstellung ei-
gener Tinktu-

Drücken Sie san�  mit beiden Zei-
gefi ngern gleichzeitig direkt am 

Ende der Augenbrauen, Sie 
spüren an diesen Punkten 
eine leichte Vertiefung. 
Heilpraktiker Matthias Ei-

sert: „Drücken Sie dort 
zwei bis drei Minuten 

Ideal für unterwegs:  
Mit Akupressur 
beruhigen Sie das 
„Gewitter im Kopf“


