Tipps fiir Migrine-Patienten

Kopfschmerzkalender fiihren
So schlimm die Migrineattacke auch ist, so rasch hat man diese wieder vergessen.

Sie werden sich wundern, wie viele Attacken bei korrekter Buchfithrung zusammen
kommen.

Medikamente rechtzeitig nehmen
Je langer Sie mit der Einnahme warten, desto schlechter ist die Wirkung. Wenn man

sich nicht sicher ist, ob es denn Migréne wird, kann man zumindest schon mal was
gegen Ubelkeit einnehmen (z.B. Domperidon).

Nie ohne Friihstiick aus dem Haus

Das Gehirn braucht Glucose und die gewinnt der Korper aus Kohlehydraten.
Schwarzer Kaffee und eine Zigarette reichen da nicht!

RegelmiBiger Schlaf- / Wach-Rhythmus

Vor allem zuviel Schlaf provoziert Kopfschmerzen, ein an Wochenenden héufig
gemachter Fehler.

Kaffee regelmiiBig oder gar nicht

RegelmaBigkeit ist ohnehin anzuraten, auch das Auslassen von Mahlzeiten kann sich
negativ auswirken.

Reiziiberflutung vermeiden
Das ist oft leichter gesagt als getan. Viele Migrine-Patienten sind in Beruf, Familie
oder Freizeit sehr aktiv und engagiert, gehen oft an ihre Grenzen. Manchmal ist es

dann notwendig, das Leben zu ,,entschleunigen* und mehr zur Ruhe zu kommen.
Zusitzliche Belastungen wie lange Fernsehabende sind da kontraproduktiv.

Entspannungsiibungen lernen

Ein sehr gutes Verfahren ist die Progressive Muskelrelaxation nach Jacobson.
Hilfreich sind aber auch andere Verfahren oder Ausdauersport.

Nicht rauchen!
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