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Korpereigene Schmerzabwehr

UnregelmaRige Tagesrhythmen konnen Spannungskopf-
schmerzen auslésen

Interview mit Professor Dr. Hartmut Gobel, Direktor der Schmerzklinik Kiel

Koéln, 18. September 2008 — Schmerzwahrnehmung und -empfindung unterliegen
einem cirkadianen Rhythmus, also einem Zyklus von etwa 24 Stunden. Im Interview
erlautert Professor Dr. Hartmut Gobel, Direktor der Schmerzklinik Kiel, inwiefern
dieser Rhythmus durch unregelmalige Tagesablaufe gestdrt und so die
korpereigene Schmerzabwehr beeinflusst wird.

Welche chronobiologischen Einflisse auf das Schmerzerleben und
Schmerzempfinden gibt es?

Prof. Gobel: Bei vielen Kopfschmerzerkrankungen findet sich eine typische Haufung
der Anfallsmanifestation zu bestimmten Tageszeiten. So setzt zum Beispiel der
Schmerz bei der Migrane ohne Aura vorwiegend in den frihen Morgenstunden oder
bereits aus dem nachtlichen Schlaf heraus ein. Die Anfalle gehen haufig mit
emotionaler Labilitat, Reizbarkeit, Abgeschlagenheit und anderen
Befindensstérungen einher. Die Schmerzattacken beim Clusterkopfschmerz — einer
schweren, einseitigen, meist hinter dem Auge lokalisierten Kopfschmerzart — treten
ganz Uberwiegend in der Nacht auf. Kopfschmerzen als Symptom von endogenen
Depressionen sind besonders intensiv und haufig in den frihen Morgen- und
Vormittagsstunden. Auch der Kopfschmerz vom Spannungstyp beginnt in der Regel
langsam einschleichend am friithen Morgen. Ein mdglicher Erklarungsansatz fur die
regelhafte tageszeitliche Gebundenheit ist die cirkadianische rhythmische Variabilitat



der Schmerzempfindlichkeit. Cirkadiane Rhythmen sind bereits fir mehr als 100
physiologische Variablen bekannt.

Weshalb kénnen unregelméaRige Tagesrhythmen das Auftreten auch von
Spannungskopfschmerzen fordern?

Prof. Gobel: Die Schmerzempfindlichkeit der Kopfmuskulatur folgt einer cirkadianen
Rhythmik. Die Schmerzempfindlichkeit ist um 2.00 Uhr morgens am hochsten, fallt
stetig bis zum Mittag auf ein Minimum ab und steigt dann kontinuierlich wieder bis
um 2.00 Uhr an. Die Schmerzschwelle — ab wann der Schmerz eben merklich
bewusst wahrgenommen wird — folgt dieser Variation nicht, sondern zeigt sich
auffallend stabil. Die tageszeitlichen Unterschiede sind nur fur die Empfindlichkeit im
Uberschwelligen Schmerzempfindungsbereich, das bedeutet fir mittelstarken bis
sehr starken Schmerz, bedeutsam. Diese Befunde stellen einen méglichen
Erklarungsansatz dar, warum bei primaren Kopfschmerzerkrankungen wie
Kopfschmerz vom Spannungstyp mit periodischen Schmerzen gerade schwere
Schmerzen bevorzugt in der Nacht und in den frihen Morgenstunden auftreten
kénnen. Ein unregelmaliger Tagesrhythmus fihrt zu einer Stérung der cirkadianen
Rhythmen und kann damit die kdrpereigene Schmerzabwehr in ihrer
Funktionsfahigkeit reduzieren. Folge ist eine weiterhin erhéhte
Schmerzempfindlichkeit und damit eine gréRere Anfalligkeit far
Spannungskopfschmerzen.

Inwiefern kénnen psychische Faktoren wie Stress die Schmerzempfindlichkeit
erhdhen?

Prof. Gobel: Psychische Faktoren, wie insbesondere Stress, soziale Anspannung
und Angst fihren zu einer verstarkten Muskelanspannung. Verstarkte
Muskelanspannung geht wiederum mit einer erhéhten Schmerzempfindlichkeit
einher. Permanenter Dauerstress fuhrt zusatzlich zu einer Erschdpfung der
korpereigenen Schmerzabwehr mit der Folge, dass Stress zu Anspannung,
Anspannung zu Schmerz und Schmerz wiederum zu erhdhter Stressanfalligkeit fuhrt
und damit ein Teufelskreis gebildet wird.

Welchen Einfluss hat es auf den Spannungszustand der Muskeln, wenn der
Korper nicht ausgeruht ist?

Prof. Gobel: Mangelnde Erholung und Entspannung sowie Schlafdefizite flihren
ebenfalls zu einer reduzierten Schmerzabwehr und zu mangelnden
Reparaturmechanismen in der Kopfmuskulatur. Folge ist eine erhdhte
Schmerzempfindlichkeit, ein erhéhter Schmerzeinstrom von auf3en in das zentrale
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Nervensystem und damit ebenfalls eine verstarkte Schmerzempfindung mit der
Ausbildung von Kopfschmerzen. Schlafdefizit ist daher ein potenter Ausléser von
Spannungskopfschmerzen. Mangelnde Entspannungsmadglichkeiten durch Schlaf
kénnen bestehende Spannungskopfschmerzen unterhalten und damit zu
Dauerkopfschmerzen fuhren.

Wie beeinflusst Stress die Schmerzwahrnehmung?

Prof. Gobel: Stress hat maRRgebliche Auswirkungen auf biochemische Mechanismen
des zentralen Nervensystems. Neue Studien zeigen zudem, dass der Aufbau von
Nervenzellen durch Stress dauerhaft geschadigt werden kann und auch die
Regenerationsfahigkeit gestort oder sogar verhindert werden kann. Stresssituationen
kénnen bewirken, dass neue Nervenzellen im Gehirn absterben. So ist zum Beispiel
aus experimentellen Untersuchungen bekannt, dass bei Stresseinwirkungen ein
Zellverlust im Hippokampus stattfindet. Dieser Bereich des Gehirns ist fur die
Verarbeitung von neuen Eindriicken, Gelerntem und fiir Gefiihle zustandig. In
diesem Bereich kdnnen neue Nervenzellen entstehen. Dauerhafter Stress fuhrt
jedoch dazu, dass diese Neurone nicht Gberleben kénnen. Die Folge ist ein Verlust
von Nervenzellen fur die Verarbeitung von Gefilihlen und Emotionen. Der Verlust
solcher Neurone kann zu erhdhter Stressanfélligkeit, Depressionen, emotionaler
Labilitat und Angsten fiihren. Interessanterweise zeigt sich, dass nach stressreichen
Vorféllen die neu gebildeten Nervenzellen mit einer Verzégerung von 24 Stunden
untergehen. Die Konsequenz sind dauerhafte Defekte nach einem stressreichen
Ereignis, die letztlich zu einem neuronalen Zellverlust in emotionalen Zentren des
Gehirns fuhren. Parallel werden biochemische Veranderungen im Nervensystem
manifest, insbesondere erhohte Kortisolspiegel, verstarkte Serotoninaktivierung und
Erschopfung dieser Neurotransmitter. Die Folge ist eine reduzierte Stressabwehr und
eine erhohte Vulnerabilitat fir psychische Stresseinwirkungen.

All diese Mechanismen fuhren dazu, dass die kérpereigene Schmerzabwehr weiter
gestort wird, der Kérper nicht in der Lage ist, schmerzhafte Ereignisse aus den
Muskeln und aus den Sehnen zu kontrollieren und zu stabilisieren. Daraus kann sich
nach zunachst episodischen Schmerzereignissen bei weiterer Erschopfung ein
dauerhaftes chronisches Spannungskopfschmerzproblem entwickeln.

Wie lasst sich der Alltag am besten gestalten, um Stress und
Spannungskopfschmerzen vorzubeugen?

Prof. Gobel: Zur Stabilisierung der Schmerzempfindlichkeit sollte ein moglichst
regelmaliger Tagesablauf eingehalten werden. Dazu gehort ein fester Tag- und
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Nachtrhythmus mit festen Schlafenszeiten. Empfehlenswert sind mindestens sieben
Stunden Schlaf pro Nacht. Das Friuhstiick sollte umgehend nach dem Aufstehen
eingenommen werden. Kohlenhydratreiche Ernahrung fiihrt zu einer Aktivierung der
Schmerzabwehr und damit zu einer Verbesserung der kérpereigenen Fahigkeiten,
auf Schmerzmechanismen positiv einzuwirken. Die Mahlzeiten sollten zu festen
Zeiten eingenommen und auf eine ausreichende Flussigkeitszufuhr geachtet werden.
Empfohlen wird die Zufuhr von drei Litern pro Tag. Wesentlich ist ein psychischer
und physischer Ausgleich, zum Beispiel in Form von Arbeitspausen. Auch eine
korperliche Tatigkeit, moglichst an der frischen Luft, Gber mindestens eine Stunde
sollte angestrebt werden. Muskularer Stress, insbesondere durch zu langes Sitzen
am Computer und durch einseitige korperliche Belastung, sollte vermieden werden.

Weshalb ist es besonders wichtig, akute Schmerzen ernst zu nehmen und zu
behandeln?

Prof. Gobel: Akuter Schmerz ist ein Stressfaktor fir das Nervensystem. Wenn die
Warnfunktion des Schmerzes adaquat geleistet worden ist, hat er flr das weitere
Verhalten keinen biologischen Sinn mehr. Bleibt der Schmerz bestehen, entsteht
eine Belastung der kérpereigenen Schmerzabwehr. Darlber hinaus stort Schmerz
die Entspannung, den Schlaf und die psychische Ausgeglichenheit. Daher sollte
akuter Schmerz so effektiv wie moglich und schnell behandelt werden. Schmerz, der
nicht effektiv behandelt wird, fuhrt in der Folge zu einer héheren
Schmerzempfindlichkeit und zu mehr Schmerz.

Welche Entspannungsverfahren und Sportarten kénnen Sie zur Vorbeugung
von Schmerzen besonders empfehlen?

Prof. Gobel: Empfehlenswert sind all die Entspannungsverfahren und Sportarten, die
Betroffene selbsténdig und ohne grofRen Aufwand erledigen kénnen. In erster Linie
gilt dies fur Ausdauersportarten, zum Beispiel Laufen, Fahrradfahren oder
Schwimmen. Im einfachsten Fall ist ein Spaziergang tber eine Stunde und Sitzen auf
einer Bank zum Ausgleich sehr effektiv. Wesentlich ist jedoch dabei, dass man dies
regelmafig unternimmt und auch konsequent einhélt. Als Entspannungsmethode bei
Schmerzen hat sich die Progressive Muskelrelaxation in zahlreichen Studien als sehr
effektiv erwiesen. Sie ist eine einfach zu erlernende Methode und kann jederzeit von
den Betroffenen eigenstandig durchgefthrt werden.

Weitere Informationen unter www.gegen-alltagsschmerz.de und www.aspirin.de
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