Advies bij hoofdpijn

door teveel pijnstillers of triptanen

Heeft u vaak hoofdpijn? Misschien komt dit doordat u te vaak medicijnen tegen de pijn
(pijnstillers) gebruikt. Als u die te vaak slikt, kunt u er juist meer hoofdpijn van krijgen. De
neuroloog raadt u aan om (tijdelijk) te stoppen met deze medicijnen. Dat is een belangrijke
stap om de hoofdpijn minder te maken.

Wat is hoofdpijn door te veel pijnstillers

Als u vaker dan 2 dagen per week pijnstillers slikt, kan uw hoofdpijn of migraine daarvan erger
worden. Zelfs als u elke dag een halve paracetamol slikt, kan de hoofdpijn verergeren. Dit kan
al gebeuren na een paar maanden. Ook medicijnen tegen migraine, zoals triptanen, kunnen
dit veroorzaken. Omdat de hoofdpijn erger wordt, wilt u steeds meer pijnstillers gebruiken.

Hoe voelt deze hoofdpijn?

Hoofdpijn door te veel pijnstillers is vaak anders dan u gewend bent. U kunt klachten krijgen,
zoals:

» De hoofdpijn is erger geworden in de loop van de jaren.

« De pijn voelt anders.

- De pijn zit op andere plekken in het hoofd.

. U bent gevoeliger voor licht en geluid

« U bent vaker misselijk of moet overgeven.

- De pijn verandert, bijvoorbeeld naar drukkend of zeurend in plaats van kloppend.

« De hoofdpijn is niet in aanvallen, maar bijna de hele dag.

Waarom werken pijnstillers niet meer goed?

U gebruikt de pijnstillers misschien automatisch, zonder erbij ha te denken. Ze helpen niet
meer goed, maar u blijft ze toch slikken. Hierdoor kun u wel normaal uw dingen blijven doen,
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alleen kunt u niet meer op dezelfde manier doorgaan. U bent in een soort cirkel gekomen: pijn
— pijnstiller — weer pijn. Die cirkel moet doorbroken worden.

Waarom moet u stoppen?

U heeft nu vaker of ergere hoofdpijn dan voorheen. Door een paar weken te stoppen met
pijnstillers, kunnen we zien welke soort hoofdpijn u eigenlijk heeft. Daarna kan er een betere
behandeling gekozen worden. Uw hoofdpijn is na het stoppen van de medicijnen vaak al veel
minder.

Heeft u migraine? Dan kunt u een medicijn krijgen dat ervoor zorgt dat de aanvallen
verminderen. Ook kunnen we kijken naar een betere manier om een aanval te behandelen.

Hoe kunt u stoppen?

Er zijn twee manieren:

1. In één keer stoppen met alle pijnstillers

2. Langzaam minder medicijnen nemen.

Direct stoppen met alle pijnstillers werkt het beste. Let ook op hoeveel koffie, cola of
energydrank u drinkt. Daar zit cafeine in. Dat kan ook invioed hebben op uw hoofdpijn.
Bespreek dit met de hoofdpijnverpleegkundige. Zie ook de alinea over ‘Middelenafhankelijke
hoofdpijn ’in deze folder.

De eerste periode na het stoppen

In de eerste dagen tot 2 weken kan de hoofdpijn erger worden. U kunt zich ziek voelen, moe
zijn, spierpijn krijgen, misselijk zijn, braken of slecht slapen. U kunt zich ook, gespannen of
prikkelbaar voelen. Als u al heel lang pijnstillers gebruikt, kunnen deze klachten langer duren.

Bereid u goed voor

Omdat de hoofdpijn eerst kan toenemen, is het belangrijk om goed te plannen wanneer u
begint met het stoppen. Praat van tevoren met uw partner of familie. Zij kunnen u helpen
tijdens deze moeilijke periode. Overleg ook met uw werkgever. Misschien heeft u 1 of 2 weken
nodig om thuis te blijven van uw werk. Open zijn over uw behandeling geeft rust. Geef aan als
u veel hoofdpijn heeft. Hoofdpijn is niet te zien.

Wat gebeurt er daarna?

Na een tijdje merkt u dat de hoofdpijn verandert. De pijn voelt anders of zit op een andere
plek. De hoofdpijn is meestal nog wel aanwezig, maar minder erg.

Het is belangrijk om in deze tijd te ontspannen. Maak bijvoorbeeld een puzzel, teken of lees
een boek. Blijf niet de hele dag op de bank zitten met hoofdpijn. Ga ook even naar buiten als
dat lukt. Bewegen helpt.

Voor mensen met migraine en triptanen

Als u migraine heeft en triptanen gebruikt, kunt u ook hoofdpijn krijgen door te vaak slikken.
Triptanen helpen bij een aanval, maar als u ze te vaak neemt, krijgt u juist meer aanvallen.
Houd daarom een hoofdpijndagboek bij. Schrijf op wanneer u hoofdpijn heeft en welke
medicijnen u slikt. U vindt het dagboek op onze website op de pagina over het
hoofdpijncentrum.

Neem op tijd contact op met de hoofdpijnverpleegkundige. Soms heeft u een medicijn nodig
dat migraine helpt voorkomen. Dan hoeft u minder vaak triptanen te gebruiken.
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Stoppen met triptanen

Stoppen met triptanen is moeilijk, maar het helpt vaak sneller dan stoppen met gewone
pijnstillers. De eerste 2 weken zijn het zwaarst, omdat de hoofdpijn dan erger wordt. Of u krijgt
spierpijn en bent erg moe. Daarna wordt het meestal beter. De hoofdpijn komt dan minder
vaak terug en is minder erg.

Na het stoppen mag u triptanen nog maar 2 dagen per week gebruiken. Of 8 tot 10 keer per
maand. Wanneer u merkt dat u bij 2 dagen per week toch meer aanvallen krijgt, mag u nog
maar maximaal 1 dag per week triptanen innemen.

Hoofdpijn door producten zoals koffie, cola of chocolade

Sommige mensen krijgen hoofdpijn als ze stoppen met het drinken van cafeine houdende
producten, zoals koffie, thee, cola, energydrank of chocola. Uw lichaam is eraan gewend
geraakt. Als u stopt, krijgt u eerst meer hoofdpijn. Deze vorm van hoofdpijn noemen we
middelenafhankelijke hoofdpijn. U kunt de cirkel doorbreken door:

- Direct te stoppen met alle koffie, thee en andere middelen.

- Afbouwen kan ook. Alleen duurt de periode om te wennen dan langer.

U krijgt dan eerst meer hoofdpijn. Later wordt dat beter.

Soms gebruiken mensen zowel pijnstillers als veel cafeine. Het afkickproces van
middelenafhankelijke hoofdpijn zonder pijnstillers is korter dan van hoofdpijn door veel
pijnstillers. Volg minimaal 6 weken de volgende instructies op:

Wat mag u wel nemen tijdens het ontwenningsproces?

. Water.

- Kruidenthee, zoals rooibosthee, zwarte thee zonder theine, thee zonder cafeine).
« Vruchtensappen, frisdrank zonder cafeine.

. Melk en melkproducten.

Wat mag u niet?

. Geen pijnstillers.

. Geen migraine medicijnen (zoals triptanen).

. Geen cafeine: koffie, gewone (zwarte) thee, groene thee, chocolade(melk), cola, ice-tea,
Red Bull, Aa-drank.

. Blackbooster, kauwgum met cafeine.

Tips

- Drink genoeg, bij voorkeur veel water. Bent u dit niet gewend? Stel eventueel het alarm
van uw telefoon in.

- Eet op tijd. Begin de dag met een ontbijt.

- Neem rust om te eten, te drinken en pauzes op tijd.

- Ga op tijd naar bed en sta op tijd op.

« Houd uzelf bezig, maar pas uw tempo aan.

. Stel uw grenzen, zeg op tijd ‘nee’ als iets teveel is.

- Doe iets waar u van geniet. Regel ‘verwenmomentjes’ voor uzelf.
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In onderstaande tabel ziet u hoeveel cafeine er in het product zit:

Product Milligram cafeine per 100 Portiegrootte Milligram
milliliter of per 100 gram cafeine per
portie

Koffie - filter 70 Kopje 125 ml 85
Koffie -instant 50 Kopje 125 ml 60
Koffie -espresso 130 Kopje 50 ml 65
Decafé 2,5 Kopje 125ml 3
Thee - zwart of 25 Kopje 125ml 30
groen
Cola 10 Glas 180 ml 18
Ijsthee 9 Glas 180 ml 16
Energiedrank 30 Blikje 250m| 80
Energie shot 135 Blikje 60 ml 80
Chocolademelk 2 Beker 180 ml 4
Pure chocolade 40 30¢gr,datis1/3 14

reep*
Melk chocolade 20 30gr,datis1/3 6

reep*

* Een normale reep is 100 gram en een grote reep is 200 gram

* Een normale reep is 100 gram en een grote reep is 200 gram. In de meeste blikjes energydrank zit ongeveer evenveel cafeine
als in een gemiddeld kopje filterkoffie en ongeveer 4 keer zoveel als in 1 glas cola.

Waarom een hoofdpijndagboek?

In het dagboek schrijft u elke dag kort op:

« Hoeveel hoofdpijn u heeft.

« Hoe vaak u hoofdpijn heeft

. Hoe erg de pijn is

. Of u last heeft van licht, geluid, misselijkheid of braken

« Of u per ongeluk toch een pijnstiller heeft genomen

Zo wordt het duidelijk wanneer en hoeveel hoofdpijn u heeft. Bovendien wordt u bewust van
het gebruik van pijnstillers of triptanen.

Wat is het resultaat?

Hoofdpijn wordt vaak minder als u stopt met pijnstillers. Hoe snel dit gaat, verschilt per
persoon of van de oorzaak van de hoofdpijn. Soms merkt u al na een paar weken verschil.
Soms duurt het 3 tot 6 maanden. Let goed op dat u niet terugvalt. Als u opnieuw te vaak
pijnstillers neemt, komt de hoofdpijn weer terug.

Adviezen na het stoppen

« Neem pijnstillers niet vaker dan 2 dagen per week.

o Gebruikt u alleen triptanen? Neem ze niet vaker dan 8 tot 10 dagen per maand.

- Gebruikt u meer? Neem dan contact op met uw arts of hoofdpijnverpleegkundige.
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Wat kan het hoofdpijncentrum voor u doen?

Het is belangrijk dat u juiste en duidelijke informatie krijgt. Heeft u na het gesprek met uw arts
en na het lezen van deze informatie nog vragen? Of wilt u hulp bij het stoppen met pijnstillers?
Neem dan contact op met het Hoofdpijncentrum via polikliniek neurologie, telefoonnummer
(023) 224 0110. Vraag naar Syta Vissers, hoofdpijnverpleegkundige. U kunt ook een mail
sturen naar hoofdpijncentrum@spaarnegasthuis.nl.

Verwijzing nodig
Bent u nog niet eerder in het Hoofdpijncentrum geweest? Dan heeft u eerst een verwijsbrief
nodig van uw huisarts of specialist.

Extrainformatie

« www.spaarnegasthuis.nl/neurologie/hoofdpijncentrum
« www.hoofdpijncentra.nl

« www.hoofdpijnnet.nl

Waar zijn we te vinden?

Haarlem Zuid Haarlem Noord Hoofddorp
Boerhaavelaan 22 Vondelweg 999 Spaarnepoort 1

2035 RC Haarlem 2026 BW Haarlem 2134 TM Hoofddorp
(023) 224 0000 www.spaarnegasthuis.nl info@spaarnegasthuis.nl
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