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Liebe Patientin,
lieber Patient,

Kopfschmerzen kénnen lhre Lebensqualitat erheblich
beeintrachtigen. Dass es Millionen anderen Menschen
ebenso ergeht, hilft Ihnen wenig. Im Gegensatz dazu
konnen Sie sich selber helfen, wenn Sie Ihre Kopf-
schmerzen aktiv unter die Lupe nehmen. Um Ihnen
dafiir eine solide Unterstlitzung zu geben, ermutigen
wir Sie, ein Kopfschmerztagebuch zu fithren.

Eine Vorlage, die wenig Zeit kostet, finden Sie in dieser
Broschire. Einerseits ziehen Sie einen Nutzen daraus,
weil Sie anschaulich erfahren, was Sie selbst tun kon-
nen, um lhre Kopfschmerzen in den Griff zu bekommen.
Andererseits liefern Sie lhrem Arzt aufschlussreiche
Informationen fir die Diagnose und Therapie.

Ubrigens: Hilfreich kann so ein Tagebuch auch fir sozial-
rechtliche Verfahren sein, wie zum Beispiel ein Antrag
auf verminderte Erwerbsfahigkeit oder Berufsunfahig-
keitsrente.




Kopfschmerz hat viele
Formen ...

... hinter denen die unterschiedlichsten Ursachen
stecken. Daraus resultieren individuelle Beschwer-
den und Behandlungsansatze. Darin liegt auch ein
Grund, warum vor allem bei haufig wiederkehrenden
Kopfschmerzen ein Kopfschmerztagebuch sinnvoll
ist. Die Vielfalt der Formen von Kopfschmerzen
umfasst u.a. folgende Hauptgruppen:

KOPFSCHMERZEN VOM SPANNUNGSTYP

Vor diesen in der Umgangssprache als Spannungskopf-
schmerzen bezeichneten Kopfschmerzen bleiben die
wenigsten Menschen in ihrem Leben génzlich ver-
schont. Die Symptome reichen von einem ,Kopf wie im
Schraubstock*-Geflhl bis zu mehr oder weniger starken
dumpfen Schmerzen. Im Gegensatz zur Migrane wer-
den diese Schmerzen als nicht pulsierend empfunden.
Meistens treten die Schmerzen beidseitig auf und ziehen
sich auch bis in den Nacken.

MIGRANE

Bei einer echten Migrane handelt es sich um periodisch
wiederkehrende, anfallartige Kopfschmerzen. Charak-
teristisch fir Migréneattacken sind pulsierende,
pochende Schmerzen, die meistens einseitig auftreten.
Selbst bei geringfligiger kdrperlicher Aktivitat, wie Trep-
pensteigen oder Biicken, kdnnen sich die Schmerzen
verstdrken. Verbunden ist eine Migrdne haufig mit Be-
gleiterscheinungen wie Licht- und Larmempfindlichkeit,
Konzentrationsstérungen, Midigkeit, Ubelkeit und
Erbrechen. Bei manchen Menschen kommt es auch zu
bestimmten Stérungen (im Zusammenhang mit Migrane
Aura genannt), wie zum Beispiel Flimmern oder Blitze
vor den Augen, Einschrankung des Gesichtsfeldes oder
Beeintrdchtigungen des Farbsinns. Eine Migraneattacke
kann sich durch Begleitsymptome ankiindigen. Die
eigentliche Migréneattacke kann dann 4 bis 72 Stunden
dauern. So unterschiedlich wie die Ausloser einer Migrane-
attacke sind, ist auch ihr Verlauf.



Schmerztypeneinordnung

WELCHER KOPFSCHMERZTYP SIND SIE?

Kopfschmerzen kdnnen vielerlei Ursachen haben.
Daher kann der folgende Fragebogen nur als Orientie-
rungshilfe dienen. Und macht auch klar, warum es sinn-
vollist, Zeit und Geduld fir ein Kopfschmerztagebuch
aufzuwenden.

YMPTOME IHRER KOPFSCHMERZEN
° o oprse JA  NEIN

einseitig

beidseitig

pochend/pulsierend

driickend oder ziehend

verstarkt sich bei korperlicher Anstrengung
Ubelkeit und Brechreiz
Lichtempfindlichkeit
Gerauschempfindlichkeit

Sehstoérungen vor und wéahrend der Kopf-
schmerzen

Arme und/oder Beine fiihlen sich taub an oder
kribbeln vor und wéahrend der Kopfschmerzen

Gleichgewichtsstérungen/Schwindel

o
Betreffendes
bitte ankreuzen

AUSWERTUNG

Ganz gleich in welche Richtung die Auswertung deutet,
nehmen Sie anhaltende Kopfschmerzen nie auf die
leichte Schulter. Gehen Sie zum Arzt! Nur er kann den
Ursachen lhrer Kopfschmerzen auf die Spur kommen.
Eine gezielte Behandlung kann Ihnen mehr Lebensqua-
litat verschaffen!

SIE HABEN JA HAUFIGER ANGEKREUZT ALS NEIN:

Ihre Beschwerden deuten darauf hin, dass Sie mogli-
cherweise unter Migrane leiden. Um die Ausldser her-
auszufinden, sollten Sie ein Kopfschmerztagebuch
fihren - und natirlich Ihren Arzt zu Rate ziehen.

SIE HABEN NEIN HAUFIGER ANGEKREUZT ALS JA:

Ihre Kopfschmerzen kénnen sehr unterschiedliche kor-
perliche oder seelische Ursachen haben (zum Beispiel
Verspannung der Nackenmuskulatur, Sorgen, Stress).
Leiden Sie hdufiger oder Uiber einen ldngeren Zeitraum
unter Kopfschmerzen, sollten Sie mit Ihrem Arzt dartiber
sprechen.



Ihr personliches Kopf-
schmerztagebuch

IHRE PERSONLICHEN DATEN

Name:

Geburtstag:

IHRE MEDIKAMENTE

Derzeit verwendete Kopfschmerz- bzw. Migranemittel:

Andere im gleichen Zeitraum verwendete Arzneimittel:

SO FULLEN SIE DEN SCHMERZKALENDER AUS

Wichtig ist, dass Sie den Schmerzkalender aktuell und
vollstéandig ausfillen. Fir einige Rubriken verwenden
Sie bequeme Abkirzungen:

SYMPTOME VOR EINSETZEN DER KOPFSCHMERZEN
VORBOTEN)

Konzentrationsstorungen

Flimmern und/oder Blitze in den Augen

Ungewdhnliche Miidigkeit

Sensorische Stérungen (Kribbeln, pelziges Gefiihl)
Sprachstérungen

Andere Symptome

-~ Keine Symptome

—

mm o0 w >

AUSLOSER DER KOPFSCHMERZEN

01 Alkoholkonsum

02 Angst, Stress

03 Aufregung

04 Depressive Stimmung

05 Erndhrung (Anderungen, z.B. Mahlzeiten ausgelassen, Diét)
06 Erschopfung

07 Klimawechsel, Wetterumschwung (z.B. Fon, Schnee), Reisen
08 Kummer, Sorgen

09 Medikamente (Anderungen)

10 Menstruation

11 Schock

12 Schwere korperliche Arbeit

13 Trauer

14 Uberanstrengung

15 Wach-Schlaf-Rhythmus gedndert

16 Wochenende

17 nicht bekannt

Weitere individuell beobachtete Ausléser:
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Entspannungsibungen
nach Jacobson

Wenn Kopfschmerzen im Anmarsch sind, kdnnen Ihnen
Entspannungstechniken helfen, den Schmerzen ent-
gegenzuwirken. Zu den bewdhrten Methoden zahlt die
Progressive Muskelentspannung nach Jacobson.

DAS PRINZIP IST RECHT EINFACH

Es geht um das Anspannen und Lockerlassen von Mus-
kelpartien im kurzzeitigen Wechsel. Hier ein kleines
Ubungsprogramm, das Sie tiberall ausfihren kénnen,

zu Hause, am Arbeitsplatz oder auf einem Autorastplatz.

Tipp: Beginnen Sie zuhause in Rickenlage.

FAUSTREGELN

Beim Anspannen einatmen, beim Lockerlassen ausatmen.

Nach jeder Ubung eine ca. 20 Sekunden lange Pause
einlegen. Konzentrieren Sie sich, damit Sie die Spannung
und Entspannung fiihlen. Gehen Sie sanft vor und
verkrampfen Sie sich nicht. Versuchen Sie, den Wechsel
zwischen Anspannen und Entspannen bewusst zu
spuren - gewissermalen mit jeder betroffenen Muskel-
faser. Und geniel’en Sie den Moment der Entspannung.

Haben Sie anfangs etwas Geduld mit sich selbst, denn
nicht nur dieses Spuren, sondern auch der Entspannungs-
effekt stellt sich héaufig erst nach einigem Uben ein.

01 Erstdie rechte, dann die linke Hand fest zur Faust
ballen, kurz halten, wieder locker lassen.

02 Erst den rechten, dann den linken Arm anwinkeln,
bis Sie die Spannung im Oberarm spiren, kurz
halten, wieder locker lassen.

03 lhre Stirn anspannen, indem Sie die Augenbrauen
leicht nach oben ziehen, kurz halten, wieder locker
lassen.

04 Die Augenlider leicht zusammenpressen, kurz halten
und die Augen wieder &ffnen.

05 Die Zunge flach gegen den Gaumen pressen, kurz
halten, wieder locker lassen.

06 Die Schultern langsam nach oben ziehen, kurz halten
und fallen lassen.

07 Im aufrechten Stehen und mit hiftbreit gestellten
FuRen die Bauchmuskulatur anspannen, kurz halten,
wieder locker lassen.
15
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08 Die GesaRmuskulatur fest anspannen, kurz halten,
wieder locker lassen.

09 Die Fufse im Wechsel sanft nach vorne beugen, kurz
halten und wieder locker lassen.

10 Die Waden im Wechsel vorsichtig anspannen, kurz
halten und wieder locker lassen.

11 Die Oberschenkelmuskulaturim Wechsel anspannen,
kurz halten und wieder locker lassen.

12 Zum Abschluss ein paar Mal tief ein- und ausatmen,
dehnen, rakeln, strecken und die Arme sowie Beine
ausschitteln.

TIPP: Viele Volkshochschulen und manche Kranken-
kassen bieten Kurse flr die Progressive Muskelentspan-
nung nach Jacobson an. Auch entsprechende Ratgeber-
Buicher oder Downloads sind hilfreich. Sich im Detail
mit dieser Entspannungsmethode zu befassen, lohnt
sich, um ihren Nutzen voll ausschopfen zu kénnen.

WICHTIG: Fragen Sie lhren Arzt, ob die Progressive Mus-
kelentspannung fir Sie personlich geeignet ist, insbe-
sondere wenn Erkrankungen vorliegen.

EUDORLIN‘[Extra] - SCHNELL GEGEN SCHMERZEN

EUDORLIN

Ibuprofen-schmerztabletten

Wirkeintritt bereits nach 10 Minuten*
Frei von Lactose, Gluten, Soja und tierischen Rohstoffen
Hergestellt an unseren Produktionsstandorten in Berlin

EUDORLIN [extra]
IBUPROFEN

! Gores E et al.: DAZ 2003, 143 (37): 4687-9

EUDORLIN® Extra Ibuprofen-Schmerztabletten. Wirkstoff: Ibuprofen. Anwendungsgebiete:
Symptomatische Behandlung von leichten bis méRig starken Schmerzen, Fieber. Warnhinweis:
Bei Schmerzen oder Fieber ohne drztlichen Rat nicht langer anwenden als in der Packungs-
beilage vorgegeben! Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungsbeilage und fragen
Sie lhre Arztin, lhren Arzt oder in Ihrer Apotheke. BERLIN-CHEMIE AG, 12489 Berlin.



IMPRESSUM
Text: Renate Weinberger

Layout: www.goebel-groener.de

Titelbild: AdobeStock | Wave-
breakmediaMicro

Alle Rechte, insbesondere das
der Ubersetzung und Vervielfal-
tigung, vorbehalten.

Ohne schriftliche Genehmigung
der BERLIN-CHEMIE AG darf kein
Teil der Broschiire durch Mikro-
verfilmung, Fotokopie oder ein
anderes Verfahren reproduziert
werden.

© 2023 BERLIN-CHEMIE AG
Glienicker Weg 125

12489 Berlin
www.berlin-chemie.de

M BERLIN-CHEMIE
MENARINI

o
[N
2
—
™
—
=3



