Dr. Andrea Auckenthaler

Facharztin fiir Neurologie & Psychiatrie

SelbsthilfemaBnahmen fiir Migrane

Verteilen Sie Thre Arbeitsbelastung gleichmaBig

Vermeiden Sie Spitzen und StreBsituationen

Schlafen Sie regelmiBig (vermeiden Sie langeres Schlafen an Wochenenden)
Vermeiden Sie exzessive Ermidung

Essen Sie regelmaBig, lassen Sie keine Mahlzeiten aus

Vermeiden Sie Speisen, die Migrineattacken ausldsen konnen

Reduzieren Sie die Einnahme von Tee, Kaffee und Schmerzmitteln

Achten Sie auf lhre Korperhaltung (aufrecht, Hals nicht vorrecken)
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Halten Sie die Muskulatur so entspannt wie mdglich

Vermeiden Sie kdrperliche Anstrengung an heiBen Tagen

Vermeiden Sie flackerndes Licht oder starke Geriiche, falls dies Ausldsefaktoren sind
Fihren Sie ein Tagebuch iiber Ihre Kopfschmerzen

Eine Eispackung an der Stirn oder Schlife kann Ihre Kopfschmerzen reduzieren
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BirgerstraBe 26, A - 6020 Innsbruck, Tel.: +43 - (0)512 - 56 09 33, Fax: DW - 3, praxis @ neuro-tivol.at, www.neuro-tirol.at



