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Liebe Leserin, Lieber Leser,

fast die Halfte aller erwachsenen Deutschen leiden an Kopfschmerzen.
Mediziner unterscheiden dabei etwa 200 verschiedene Arten von
Kopfschmerzen. Zu einer der am haufigsten vorkommenden

Kopfschmerztypen gehéren die Migrane und der Spannungskopfschmerz.

Diese Broschiure informiert Sie allgemein Gber die Ursachen von
Kopfschmerzen und, was Sie vorbeugend gegen Kopfschmerzen tun kénnen.
Zudem erhalten Sie Tipps, wie Sie atherische Ole bei Kopfschmerzen
anwenden konnen. Hierbei ist vor allem der ,Spannungskopfschmerz*

angesprochen.

Grundsatzlich sollten Sie Kopfschmerzen immer von einem Arzt abklaren

lassen, um die Ursache und den Kopfschmerztyp zu identifizieren.

Auf Seite 13 finden Sie einen Leitfaden fur den richtigen Umgang mit
atherischen Olen mit allgemeinen Hinweisen zu Anwendungsmdglichkeiten

und Dosierungen. Kontaktadressen finden Sie auf Seite 19.
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Ausloser von Kopfschmerzen

Es gibt viele Faktoren, die Kopfschmerzen auslosen kdnnen. Schon kleinere
Veranderungen in den folgenden Punkten kann eine grof3e Verbesserung der

Beschwerden herbeifthren.

erhohte Schmerzempfindlichkeit durch Anspannung der Muskulatur an

Kopf und Nacken

seelische Konflikte

Stress und Angststorungen

unregelmaliiges Essen oder Auslassen von Mahlzeiten
Genussmittel: Alkohol, Nikotin, Drogen
Schlafstérungen

korperliche Fehlhaltungen: langes, einténiges Sitzen am Schreibtisch;
Liegen auf durchhdngenden oder verformten Matratzen; Fehlhaltungen

am Bildschirm; Sportarten wie z.B. Tennis

Medikamentenmissbrauch: in Schmerzmitteln (hoch dosiert) enthaltene
Substanzen kénnen zu einem Abbau von Nervenbotenstoffen im

Gehirn fuhren
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Allgemeine vorbeugende MalRnahmen

Arbeitsplatz Gberprufen: Stuhl mit Armlehnen, leicht beweglich. Dinge,
die man haufig braucht, moglichst in der Nahe des Arbeitsplatzes

deponieren.

Lichtverhaltnisse: Ist der Arbeitsplatz z.B. vor einem hellen Fenster
platziert, ist man standig wechselnden Lichtverhaltnissen ausgesetzt.
Diese starke Beanspruchung der Augenregulation kann Kopfschmerzen

auslosen. evtl. Schreibtisch umstellen.

Larm, Rauchen und Passivrauchen sowie andere Stressfaktoren

eindammen.

Richtiges Sitzen: Sitzhohe richtig einstellen (Ober und Unterschenkel
bilden einen rechten Winkel, Fiul3e stehen flach auf, Unterarme kdnnen

waagerecht auf der Tischplatte aufliegen.)

Richtiges Liegen: Eine angenehme Einschlafstellung fur das Ruckrat
kann die Seitenlage mit leicht angewinkelten Beinen sein, unterstitzt
von einer geeigneten Matratze. Benutzen Sie ein flaches Kissen, um

ein Abknicken des Halses zu vermeiden.

Weitere Mdglichkeiten:

Entspannungsuibungen (Autogenes Training, Fantasiereisen,

progressive Muskelentspannung)
Stressbewaltigungstraining

Physikalische MalRnahmen: Spaziergange, Ausdauersport,

entspannende Warmeanwendungen, kalte Kompressen
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Wie wirken atherische Ole?

Die atherischen Ole koénnen Uber verschiedene Wege in den Korper

gelangen um dort ihre therapeutische Wirkung zu entfalten:

Nase: Alles, was uns an Geriuchen in die Nase steigt, dringt ohne Umwege
zum Zwischenhirn vor und wirkt dort unmittelbar auf das limbische System.
Dies ist der &lteste Teil unseres Gehirns, der eine wichtige Rolle beim
Entstehen von Geflhlen spielt. Mit jedem Atemzug werden Millionen
Riechzellen stimuliert, die Gber das Hirn und die Nervenbahnen Impulse an

dad Homooisystem weitergeben.

Bildquelle: Joy Verlag GmbH

Haut und Lymphsystem: Atherische Ole sind ,fettliebend“, das heiR3t, sie
sind in Fett loslich. Die Wirkstoffe der &therischen Ole konnen leicht die
Zellmembran durchdringen und gehen von dort ins Blutgefal3system uber.

Atherische Ole werden bis auf wenige Ausnahmen nur verdinnt auf die Haut

aufgetragen.

Flaumhérchen

Hornscl hicht

J—Oberhaut
/|

Lederhaut

¢ /: Unterhaut-
| fettgewebe

Bildquelle: BG Rohstoffe und chemische Industrie
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Atherische Ole bei Kopfschmerzen

Pfefferminze (Mentha piperita)

Das ,Erste Hilfe“ — Ol bei leichten bis mittelschweren Kopfschmerzen.
In Studien (Prof. Hartmut Go6bel, Kiel) konnte nachgewiesen werden,
dass auf die Schlafen oder Stirn aufgetragenes verdinntes
Pfefferminzdl bei Spannungskopfschmerzen innerhalb von flinfzehn
Minuten nach Behandlungsbeginn den gleichen Effekt hat wie ein
Gramm Paracetamol (Benuron®). Quelle: Dietrich Wabner, Prof. Dr. Dr.
HON. IFA; Artikel aus der Zeitschrift F-O-R-U-M fur Aromatherapie
und Aromapflege 28-2005.

Eukalyptus (Eucalyptus polybractea CT cineol)
Achtung: es gibt verschiedene Eukalyptus-Arten, daher auf die

botanische Bezeichnung achten!

Cajeput (Melaleuca leucadendra)

Zitronenmelisse (Melissa officinalis (CT citronellal)
Basilikum (Ocimum basilicum CT linalool)
Majoran (Origanum majorana)

Lavendelsalbei (Salvia lavandulfolia)
Muskatellersalbei (Salvia sclarea)

Neroli (Ol aus der Orangenbliite)

Petit-Grain (Ol aus den Orangenblatter)
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Stressreduzierende, entspannende atherische Ole

Diese Ole kénnen zusatzlich angewendet werden, wenn die Kopfschmerzen

durch eine Ubermafiige Belastung, z.B. durch Stress ausgel6st werden.

Lavendel (Lavandula officinalis)

Orange (Citrus sinensis)

Mandarine rot (Citrus reticulata)

Rose turkisch (Rosa damascena)
Weihrauch arabisch (Boswelia carterii)
Niaouli (Melaleuca viridiflora)

Grapefruit (Citrus paradisii)

Bergamotte (Citrus aurantium var. bergamia)
Rosengeranie (Pelargonium graveolens)

Lemongras (Cymbopogon flexuosus)
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Wie konnen die atherischen Ole eingesetzt werden?

Die im Vorfeld genannten &atherischen Ole sind alle untereinander
kombinierbar. Je nach Vorlieben wéhlt man fir die verschiedenen
Anwendungsmadglichkeiten bis zu vier verschiedene Dufte aus. Manchmal
kann es etwas dauern, bis man die fur sich geeigneten Essenzen gefunden
hat. Nicht jeder kann sich beispielsweise bei einem Lavendelduft entspannen,

sondern mag lieber die zitronig duftenden Ole.

Bei akutem Auftreten von Kopfschmerzen im Alltag empfiehlt es sich, immer
ein Flaschchen Pfefferminz-Ol, am besten schon verdiinnt, dabei zu haben.
Verschiedene Firmen bieten bereits vorgefertigte Roll-On’s (z.B. Roll-On
.Klarer Kopf* von Primavera®©) an. Wer méchte, kann sich aber auch selbst
einen Minze-Roller herstellen. Zubehor gibt es in verschiedenen
Reformh&usern.

Mit dem Minze-Roller oder mit verdiinntem Pfefferminz-Ol die Schlafen, Stirn

und den Nacken einmassieren.

Vorsicht:
Pfefferminz-Ol nicht mit den Augen und Schleimhaute n in Kontakt

bringen. Die Hande nach Verwendung grindlich wasche n.
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Bewahrte Rezepte und Anwendungsmoglichkeiten

Massage-Ol fur Schlafen, Nacken, Stirn:

50 ml Jojoba-Ol
10 Tr. Pfefferminz-Ol

oder oder

50 ml Mandeldl 50 ml Jojoba-Ol

5 Tr. Pfefferminze 5 Tr. Muskatellersalbei
3 Tr. Lavendel 2 Tr. Cajeput

2 Tr. Orange 3 Tr. Orange

In einer 50 ml Flasche vermischen. Vor Gebrauch schiitteln. Eine kleine
Menge zwischen den Fingerspitzen verteilen und Schlafen, Nacken und
Stirn damit massieren. Diese Mischung kann man auch in einen Roller

fullen, praktisch fur unterwegs.

Minze-Roller zur eigenen Herstellung:

einen leeren Roller mit Alkohol 96% (z.B. reiner unvergallter Weingeist
oder Wodka) befillen, und mit max. 4 Tr. Pfefferminz-Ol vermischen,

die Flussigkeit wird milchig.



Feuchte Kompressen (kalt):
Kompressen haben eine entspannende und entkrampfende Wirkung. Sie
offnen die Hautporen, so dass die atherischen Ole schneller und tiefer in die

Haut eindringen kdnnen.

1-2 Tr. Pfefferminz-Ol
2 Tr. Lavendel

2 Tr. Mandarine rot

In einem Essl. Sahne vermischen, dann in etwa 1 Liter kaltes Wasser
einruhren. Baumwoll-Kompresse eintauchen und auf den Nacken und
die Stirn legen. Der Vorgang kann solange wiederholt werden, bis die

Beschwerden abklingen.

Mischungen flr die Duftlampe
3 Tr. Bergamotte

2 Tr. Rosengeranie

2 Tr. Lemongrass

3 Tr. Mandarine rot

oder
2 Tr. Rosengeranie
2 Tr. Lemongrass

3 Tr. Mandarine rot

%%
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Rezept fur ein Vollbad:
Zur Entspannung bei stressbedingten Kopfschmerzen. Sehr ausgleichend,
wenn zusatzlich im Hintergrund entspannende Musik lauft und das Licht

gedammt ist.

3 Tr. Lavendel oder Rosengeranie
4 Tr. Orange

2 Tr. Niaouli

1 Tr. Majoran

In einem Emulgator (z.B. Sahne, Badesalz, Honig) vermischen und

dem Badewasser zufiigen. Badedauer: 10 — 20 Minuten.

Vorsicht:

Nicht in Pfefferminz-Ol baden! Der Kéalteeffekt halt Uuber Stunden an.
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Leitfaden fUr den richtigen Umgang mit atherischen Olen

Atherische Ole entfalten ihre Wirkung Uber den Geruchssinn, Uber
Hautkontakte durch Einreibungen, Kompressen oder Bader. Bei allen
Anwendungen ist es wichtig, dass nur 100% naturreine atherische Ole zum
Einsatz kommen.

.Natur-ldentische” oder ,Synthetische* Duftdle finden in der Aromapflege

bzw. Aromatherapie keine Verwendung.

Ein gutes atherisches Ol kann man schon an den Angaben auf dem Etikett
erkennen.
Folgende wichtige Angaben sollte man immer auf der Flasche und/oder in

der Preisliste finden:

Einkaufsfuhrer:

"100 % reines atherisches Ol"

nicht: ,,naturidentisch” (= synthetisch!) oder ,,Parfimaol"

die lateinische botanische Bezeichnung der Herkunft spflanze

um Verwechslungen mit anderen Arten zu vermeiden

das Ursprungsland (eindeutiger Staat)
da die Ole je nach Herkunft variieren kénnen

Angabe des Pflanzenteils aus dem das Ol gewonnenwu  rde
wenn Varianten moglich sind, da die Wirkung verschieden sein kann
(z.B. Blatter, Rinde)

die exakte Fullmenge in ml oder g
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Angaben lUber den Anbau
aus kontrolliert-biologischem Anbau, aus Wildsammlung oder aus

konventionellem Anbau (riickstandsgepruft!)

das Gewinnungsverfahren
bei Extraktion sollte das Losungsmittel genannt sein und, ob das Ol

rickstandskontrolliert ist

genaue Angabe des Zusatzes und des Mischungsverhalt  nisses in
Prozent bei zahflissigen Olen

(z.B. Benzoe Siam, Mimose oder Tonka), die oft mit Weingeist (Alkohol)
oder Jojoba-Ol versetzt werden, um sie anwendungsfreundlicher zu

machen

gegebenfalls ein Tragerdl in Prozent

sehr teure Ole (z.B. Iris) werden auch verdiinnt angeboten

die Chargennummer (Kontrollnummer)

Uber die das Ol bei Beanstandungen identifizierbar ist

Vermerk: ,zur Wohnraumaromatisierung“ oder ,Fur die

Aromapflege*

In Deutschland darf keine Therapieform angegeben sein, sonst ware es
ein Arzneimittel

Quelle:© 2008 Forum Essenzia e.V. Minchen
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Beispiel fur ein Etikett
So konnte ein Etikett eines atherischen Ol Flaschchens aussehen. Die
Anordnung und Reihenfolge der Angaben variieren je nach

Herstellungsfirma.

Haltbarkeit und Aufbewahrung der atherischen Ole:

Die Haltbarkeit der &therischen Ole ist von verschiedenen Faktoren

abhangig, z.B. Herstellung, Lagerung, Pflanzenart, etc.

Zitrusole (z.B. Zitrone, Bergamotte) 1 Jahr
Koniferendle (z.B. Nadeldle) 1 Jahr
Blttendle (z.B. Lavendel, Rose) 3 Jahre (oder langer, je nach

Al)
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Aufbewahrung in Braun-, Blau- oder Violett-Glas
Atherische Ole greifen Kunststoffe an

Atherische Ole kuhl, trocken und lichtgeschiitzt  lagern (aber nicht im
Kihlschrank)

Geruchs und oder Konsistenzveranderungen sind Anzeichen, dass das

atherische Ol nicht mehr haltbar ist.

Anwendung und Dosierung atherischer Ole:

Atherische Ole durfen bis auf wenige Ausnahmen nicht pur auf die Haut
aufgetragen werden. Da sie sich nicht mit Wasser verbinden, sondern
fettloslich sind, miuissen sie mit einer Substanz, einem Emulgator, gemischt

werden.

Als Emulgatoren eignen sich:
Sahne
Milch
Honig
Salz
Fette Ole, z.B. Mandelol, Aprikosenkerndl, Johanniskrautél, Jojoba-Ol

Alkohol

Bei Waschungen wird zuerst das &therische Ol, beispielsweise in Milch
verrihrt und dann erst ins Waschwasser gegeben.
Bei Einreibungen wird das atherische Ol mit einem fettem Ol, z.B. Mandel6l

suf3, vermischt.
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Merke:

Kontakt mit den Augen und Schleimh&auten vermeiden!

Allgemeine Dosierungen

Duftlampe:

maximal 10 Tropfen &therisches Ol mit Wasser (abhangig von der Art

des Oles und von der RaumgroRe)

Inhalation:

1 Tropfen &therisches Ol in 1 Liter abgekochtes heilRes Wasser

Teilb&der (z.B. FulZbad):

maximal 4 Tropfen &therisches Ol in einem Emulgator (z.B. 1 Essl.
Milch oder Sahne) vermischen, dann ins Wasser geben

Vollbader:

maximal 10 Tropfen &therisches Ol in einem Emulgator (z.B. 1/2

Becher Sahne) vermischen, dann ins Wasser geben

Waschung:

maximal 2- 4 Tropfen &therisches Ol in einem Emulgator (z.B. 1/2

Becher Sahne) vermischen, dann ins Wasser geben

Gesichtsol:

5- 10 Tropfen &therisches Ol in 100 ml Tragerdl, z.B. Aprikosenkernol
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Massageol:

10- 25 Tropfen &atherisches Ol in 100 ml Tragerdl, z.B. Mandeldl siR

Vertraglichkeits-Test

Jeder Mensch vertragt bestimmte Substanzen ganz unterschiedlich. Dies gilt
auch fur atherische Ole. Deshalb sollte man vorher einen kleinen Hauttest
vornehmen, um evtl. Reizungen oder Irritationen zu vermeiden. Dazu nimmt
man 2-3 Essloffel eines fetten Basis-Ols, in das man 1 Tropfen atherisches
Ol mischt und davon etwas am Unterarm verreibt. Sofern Reaktionen

auftreten, sollte man auf die Verwendung dieses Oles verzichten.

Warnhinweise und Kontraindikationen atherischer Ole

Eine Uberdosierung oder die falsche Anwendung &therischer Ole kann

folgende Auswirkungen haben:

schadigend auf das Nervensystem (neurotoxisch)

schadigend auf die Leber (lebertoxisch)

Fehlgeburt auslésend (abortiv)

Hautirritationen (vor allem Zitruséle in Verbindung mit warmen Wasser)

Allergien durch Uberdosierung atherischer Ole und Verunreinigungen

durch synthetische Stoffe

Stimmritzenkrampf durch  Pfefferminz-Ol bei  Sauglingen und

Kleinkindern
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starkes Frieren durch Uberdosierung von cutan (auf der Haut) ange-

wendetem Pfefferminzol

Einige atherische Ole dirfen bei bestimmten Erkrank  ungen und in

verschiedenen Lebensphasen nicht angewendet werden:

Brustkrebs:
Angelikawurzel, Fenchel sufl3, Muskatellersalbei, Vetivier, Anis, Kimmel,

Salbei, Zypresse

Diese Ole haben eine hormonahnliche Wirkung und sollten bei

Brustkrebs gemieden werden.

Epilepsie:
Fenchel suf3 und bitter, Muskatnuss, Kampfer, Pfefferminze, Rosmarin,
Salbei, Ysop

Diese Ole konnen die Bereitschaft, einen epileptischen Anfall zu
erleiden bei empfindlichen Menschen erhéhen und dirfen auch in der

Duftlampe nicht angewendet werden.

Homoopathische Behandlung:

Eukalyptus, Kamille, Kampfer, Minze

Diese Ole konnen die Wirkung von homoopathischen Arzneimitteln

beeinflussen.

Schwangerschatft:
Anis, Basilikum, Cistrose, Dill, Eisenkraut, Kalmus, Kampfer, Koriander,

Kimmel, Majoran, Muskatellersalbei, Muskatnuss, Myrrhe, Nelkenbaum,



&
Oregano, Petersilie, Rosmarin, Salbei, Schafgarbe, Schopflavendel, Sellerie,
Thymian thymol, Wacholder, Ysop, Zeder, Zypresse

Diese Ole sollten wahrend der Schwangerschaft nicht innerlich
eingenommen werden, auf3erdem nicht in Badern und in hoherer
Konzentration in Korper- und Massagetlen verwendet werden. FUr

Inhalationen sind sie ebenfalls nicht geeignet.

Sauglinge und Kleinkinder bis 6 Jahre:

Basilikum CT. Kampfer, Kampfer, Katzenminze, Kreuzkiimmel, Muskatnuss,
Petersilie, Rosmarin Ct. cineol, Salbei, Schopflavendel, Zeder, Zimtrinde,
Eukalyptus polypraktea Ct. cineol und alle stark mentholhaltigen atherische
Ole wie Pfefferminze, Eukalyptus polypraktea. AuBerdem alle Ole der

Auflistung ,mit giftiger Wirkung.“

Bei Sauglingen unter 6 Monaten sollten grundsétzlich keine atherischen

Ole angewendet werden.

Hautreizungen und Allergien auslésende atherische Ole:

Anis, Alant, Arnika, Basilikum, Bohnenkraut, Cassia, Eisenkraut, Fenchel,
Kreuzkimmel, Lemongras, Muskatnuss, Nelke, Oregano, Pfefferminze,
Rosmarin, Spearmint, Tea-Tree, Thymian Ct. thymol, Zimtrinde, alle Zitrusole

wie Zitrone, Bergamotte, Clementine.

Diese Ole dirfen nur in sehr geringer Dosierung auf der Haut
aufgetragen werden. Zitrusoéle in Verbindung mit warmem Wasser sind

hautreizend.

Die Lichtempfindlichkeit der Haut erh6hende &therische Ole:
Angelika, Eisenkraut, Fenchel suf3 und bitter, Karottensamen, Petersilie,

Schafgarbe, alle Zitrusdle besonders Bergamotte.
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Diese Ole erhohen in Verbindung mit UV-Strahlen (Sonne und Solari-
um) die Lichtempfindlichkeit der Haut und es kann zu Verbrennungen
mit Blasenbildung und Schwellung kommen. Nach Verwendung dieser

Ole UV-Strahlen ca. 12 Stunden meiden.

Giftige atherische Ole: (sind in der Regel nicht kauflich zu erwerben)
Beiful3, Bittermandel, Boldoblatter, Fenchel bitter, Indischer Kalmus,

Poleiminze, Rainfarn, Sassafrass, Sadebaum, Thuja, Weinraute

Diese Ole konnen innerlich eingenommen, in Badern und in hoherer
Konzentration in Kodrper- und Massagedlen zu allgemeinen
Vergiftungserscheinungen wie Ubelkeit, Erbrechen oder Benommenheit

fuhren.

Des Weiteren bestehen generell Einschrdnkungen und Dosisanpassungen
bei allen atherischen Olen fir:
Alte Menschen, Schwangere, Sauglinge und Kleinkinder, bei Epilepsie oder

Organschaden (Leber, Niere)



Kontaktadressen

Patienten-Informationszentrum
im Krankenhaus der Barmherzigen Brider Trier

Nordallee 1 - 54292 Trier
Tel.: 0651 208-1520

Fax: 0651 208-1520
E-Mail: piz@bk-trier.de

www.patienteninformationszentrum.de

Offnungszeiten:
Mo.bis.Fr.: 10.00 — 13.00 Uhr und 14.00 — 17.00 Uhr
Jeden 1. Samstag: 10.00 — 15.00 Uhr

Ansprechpartnerin: Wibke Meyer, Krankenschwester

Internetadressen

www.aromapraxis.de

Informationen zur Aromatherapie, Internetseite von Eliane Zimmermann

www.forum-essenzia.org

Informationen zu Aromatherapie, Aromapflege und Aromakultur



www.duft-und-schoenheit.de
Versand von  Produkten aus den Bereichen natlrliche Gesundheit,
Ernahrung, Korperpflege und Verpackungsmaterialien fur selbst gemachte

Kosmetika.
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Anmerkung zur Broschure

Die Inhalte der Broschire wurden von der Verfasserin nach bestem Wissen
erstellt und gepriift. Sie bieten jedoch keinen Ersatz flr eine kompetente
medizinische Beratung. Die Anwendung der atherischen Ole beruht
ausschlieB3lich auf eigener Verantwortung. Weder die Autorin noch das
Krankenhaus der Barmherzigen Bruder Trier haften fir eventuell eintretende

Schaden.



