Zutreffendes bitte ankreuzen bzw. eintragen

Kieler Kopfschmerzkalender* (Kalender ausfiillen wiihrend der Kopfschmerzattacke)

Kopfschmerzanfall

1

2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20

Datum des
Kopfschmerzanfalls

Schmerzstarke
1 = schwach, 2 = mittel,
3 = stark, 4 = sehr stark

Hat etwas
Bestimmtes

den Anfall
ausgelOst,

z.B. Stress,
Klimawechsel,
etc.?

(Bitte die moglichen
Ausloser rechts in
die Spalte eintragen)

Notieren Sie hier, was sich vor dem Anfall ereignete

Traten vor oder
wahrend der
Kopfschmerzen
Storungen auf?
z.B. Augenflimmern,
Kribbelgefiihle,
Muskelschwiche

Einseitiger
Kopfschmerz

Beidseitiger
Kopfschmerz

Pulsierend oder
pochend

Driickend, dumpf
bis ziehend

Hinderlich bei
iiblicher Tatigkeit

Verstarkung bei
korperlicher Aktivitat

Ubelkeit

Erbrechen

Lichtscheu

Larmscheu

Anfallsdauer
(Stunde)

Medikamente oder
andere Behandlung

1:

2:

3:

Wirkung | gut
malig
schlecht

*modifiziert nach Gobel, 2002 (Erfolgreich gegen Kopfschmerzen und Migréane. Springer)




Einer der wichtigsten Schritte zur Vorbeugung von Migrane-
anféllen ist die Vermeidung der Auslosefaktoren. Nutzen Sie
daher den Kalender auf der Riickseite, um lhre persénlichen

Ausloser von Migraneanfallen herauszufinden!

Migranebedingte Kopfschmerzen kann man jetzt auch mit
rezeptfreien Arzneimitteln behandeln. Das regelmdBige Fiihren
des Migranekalenders hilt Ihnen, die Art lhrer Kopfschmerzen zu
erkennen, noch eventuell unbekannte Auslosefaktoren ausfindig
zu machen und den Erfolg der Behandlung zu kontrollieren. Die
gewissenhaften Eintragungen sind auch eine wertvolle Hilfe

fur das Gesprach mit lhrem Arzt.

Die Alltags-Tipps erinnern Sie immer wieder an die vielen klei-
nen Dinge, die lhnen das Leben mit und trotz Migrane erleich-
tern konnen. Verlieren Sie nicht den Mut! Mit den heutigen
Behandlungsmoglichkeiten gibt es keinen Grund, die Migrdne
als schicksalhaftes Leiden hinnehmen zu missen. Wenden
Sie sich vertrauensvoll an lhren Arzt oder Apotheker!

Aspirin® Migréane

www.aspirin.de
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Alltags-Tipps fur Migranepatienten

1. Erkennen und meiden Sie Ihre persénlichen Migrane-
ausloser.

2. Halten Sie einen gleichmaRigen Schlaf-Wach-Rhythmus
ein — auch an den Wochenenden und in den Ferien.

3. Treiben Sie regelmalig den Sport, der Ihnen Spal} berei-
tet, wie z.B. Schwimmen, Radfahren, Wandern.

4. Planen Sie Ihren Tagesablauf und nehmen Sie sich
nicht zuviel vor. Génnen Sie sich hin und wieder auch

eine Pause.

o Essen Sie moglichst regelmafig und immer zur gleichen
Zeit.

6. Sagen Sie auch mal ,nein® Lassen Sie sich nicht zu
Dingen tiberreden, die Sie eigentlich nicht tun wollen,
denn das ist meist mit Stress verbunden.
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7. Entspannen Sie sich mit Hilfe bestimmter Techniken
wie z.B. progressive Muskelentspannung nach Jacobsen,
Biofeedback oder Stressbewdltigungstraining. Fragen Sie
Ilhren Arzt nach entsprechenden Moglichkeiten, diese
Techniken zu erlernen.

8. Lassen Sie ofter mal ,,Fiinfe gerade sein®. Uberfordern
Sie sich nicht, sondern stecken Sie sich realistische und
erfiillbare Ziele.

Haben Sie Geduld und lassen Sie sich nicht entmutigen. Sie
werden diese Tipps sicher nicht alle auf einmal bewaltigen. Das
sollten Sie auch gar nicht. Versuchen Sie einfach, sich allmah-
lich an ein weniger hektisches und ausgeglicheneres Leben zu
gewohnen. Das verringert nicht nur die Anzahl lhrer Migrane-

anfélle, sondern wird Sie insgesamt mehr befriedigen.
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