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1. Vermeiden Sie die regelmafiige Einnahme von Schmerzmitteln. Nur
so viel wie notig, aber so wenig wie moglich, bis sie ganz darauf verzichten
konnen. (wenn, dann besser etwas frither einnehmen, dann bendétigen sie
weniger Wirkstoffe)

2. Versuchen Sie die Ausloser Threr Kopfschmerzen ausfindig zu machen
und tunlichst zu vermeiden. (Essen, Larm, Alkohol, Kaffee,...)

3.  Achten Sie auf regelmafiige Essensz
eiten und meiden Sie jedes Zuviel an Fett, SiifSigkeiten, Alkohol und Nikotin.

4. Behalten Sie einen regelmafiigen Schlaf-/Wachrhythmus bei, auch am
Wochenende.

5. Treiben sie regelmafdig Ausdauersport und Entspannungstraining.

6. Lassen Sie sich nicht unter Druck setzen; lernen Sie, auch mal NEIN zu
sagen.

7. Setzen sie sich selbst auch nicht unter Druck. Wenn es Ihnen zu viel

wird, lassen Sie auch mal "fiinfe gerade sein".
8. Gonnen sie sich ofter mal etwas Gutes. Ein Theaterbesuch, ein Abend
mit guten Freunden oder ein spontaner Kurzurlaub konnen Wunder

wirken.

9. Vermeiden Sie starke Aufregungen wie Streitgesprache und
aufwiihlende Filme oder Fernsehsendungen.

10. Haben Sie Geduld. Behandlungserfolge brauchen Zeit, manchmal
Monate.
Fiihren Sie ein Schmerztagebuch zur Kontrolle.

11. Lassen sie regelmaf3ig ihre Brille priifen.

12. Achja: Lacheln nicht vergessen ;)



