: 1] Ihr Migrane-Tagebuch - hilfreich bei der

Behandlung

Migréne ist mehr als ein einfacher Kopfschmerz. Bet
unter unangenehmen und irritierenden Begleitsymptom
Uberempfindlichkeit gegeniiber Gerduschen und Licht
die bis zum Erbrechen fiihren kann.

Wenn bei Ihnen der Verdacht auf eine Migréane besteh
das Fuhren eines Migrane-Tagebuches bewéhrt. Immer
Beschwerden auftreten, sollten Sie aktuell bzw. aus
Ihre Lebensumstande so genau wie mdglich schriftlic
Dieses Tagebuch wird IThnen und Ihrem Arzt eine groR3
der Suche nach den Faktoren, die speziell bei Ihnen
Migréneattacke fuhren.

Folgende Gesichtspunkte kénnen Ihnen als Leitfaden
Migréane-Tagebuch dienen:

Was Sie essen und einnehmen

- Was habe ich gegessen? Auch kleine Snacks und Nas
zwischendurch kdnnen wichtig sein, wie z.B. Schokol
eine mit Alkohol geflllte Praline

- Was habe ich getrunken? Auch Alkohol, wie z.B. Ro
notieren

- Welche Medikamente nehme ich regelmaRig, welche e

Was die auferen Umstande betrifft
Treten die Beschwerden nur oder verstarkt auf:

- zu bestimmten Tageszeiten, z.B. nur morgens nach

- bei bestimmtem Wetter (z.B. Sonne) oder Wetterums
- am Arbeitsplatz

- unter Stress oder gerade in einer Entspannungspha
- bei Frauen: in einer bestimmten Zyklusphase

Was die Art der Beschwerden betrifft

- Welche Vorboten habe ich evtl. bemerkt (z.B. Lich

- Wo sal? der Schmerz, wie lange dauerte er

- Waren aul3er dem Kopf noch andere Organe betroffen
- Hatte ich vorbeugende MalRnahmen ergriffen, z.B. M
lange vor der Attacke) oder Entspannungsibungen (se
die)

- Traten Lichtscheuheit oder/und Gerduschiiberempfin

Nur wenn Sie und |hr Arzt lhre Migraneausloéser gena
Vorbeugung und Behandlung individuell auf Sie abges
optimieren damit lhre persdnliche Aussicht auf bess
trotz Migrane.
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