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Nehmen Sie Schmerzmittel nicht länger als 3 Tage hinter­
einander und höchstens an 10 Tagen im Monat.

Buch-Tipp:  

Nobis HG, Rolke R, Graf-Baumann T (Hrsg.). Schmerz – eine Herausforde­
rung. Informationen für Betroffene und Angehörige. Springer, 2016

Gaul C, Totzeck A, Nicpon A, Diener HC. Patientenratgeber Kopfschmerzen 
und Migräne.  ABW Wissenschaftsverlag, 2016

Bei der Behandlung von Kopfschmerzen ist das Zusammen­
spiel körperlicher, psychischer und sozialer Faktoren zu be­
rücksichtigen. 
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Tipps zur Selbsthilfe bei Migräne

	 Den Schlaf-Wach-Rhythmus der Woche auch am Wochenende 
beibehalten. 

	 Auf regelmäßige Mahlzeiten achten.
	 Realistische Zeitplanung – sich nicht „verzetteln“ und Pausen 

einlegen.
	 Am besten auch im Stress mal entspannen, nicht nur am  

Wochenende oder am Abend.
	 Üben, „nein“ zu sagen – sich nicht für alle Pflichten verant-

wortlich machen.
	 Zu schnelle Wechsel von Anspannung zu Entspannung ver-

meiden. Z. B. Urlaub mit „Vorurlaub“ planen. 

Durch eine günstige Alltagsgestaltung mit ausreichenden 
Möglichkeiten zur Erholung wird die Häufigkeit von Migräne­
attacken reduziert.

	 Es nach der Attacke ruhig angehen lassen. Ein energierau-
bendes Aufholen der „verlorenen Zeit“ begünstigt nur die 
nächste Attacke.

	 Ziel einer Vorbeugung mit Medikamenten ist nicht, Migräne-
anfälle ganz zu unterdrücken, sondern weniger zu bekommen.
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