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Wozu ein Schmerz-Tagebuch?

Wie entstehen Schmerzen?

Test: Welcher Kopfschmerztyp sind Sie?
Die haufigsten Formen von Kopfschmerzen
Schmerz-Fragebogen

Das Kopfschmerz-Tagebuch

Das Stimmungs-Tagebuch

Schmerzen messen, aber wie?
Selbsthilfe bei Kopfschmerzen

Die wichtigsten Ubungen nach Jacobson
Schnelle Hilfe durch Akupressur
Schmerzen miissen Sie nicht ertragen

Dolormin® - Kompetenz auf einen Blick

Liebe Patientin,
lieber Patient,

mit dieser Broschiire mochten wir Ihnen hel-
fen, Ihre Kopfschmerzen besser in den Griff zu
bekommen. Sie finden u. a. Vorlagen fiir einen
Schmerz-Fragebogen, ein Kopfschmerz-Tagebuch
und ein Stimmungs-Tagebuch, die Sie kopieren
oder bei uns bestellen konnen. Bitte machen
Sie alle Eintragungen regelmdaBfig und sprechen
Sie — wenn notig - mit Ihrem Arzt iiber den
Schmerzverlauf. Denn nur durch die individuel-
le Beschreibung Ihrer Beschwerden kann er mit
Ihnen zusammen eine fiir Sie maBgeschneiderte,
wirksame Therapie erarbeiten.

Wir wiinschen Ihnen gute Besserung.

Ihr Dolormin-Team



Das Fuhren eines Schmerz-Tagebuchs ist eine wichtige Voraussetzung
fur die exakte Bestimmung einer Krankheit und eine erfolgreiche
Schmerzbehandlung. Durch das bewusste Beobachten der Schmerzen
und eventueller Begleiterscheinungen lernt jeder Betroffene seine
Schmerzen genau kennen. Der behandelnde Arzt erhélt so eine indivi-
duelle Beschreibung der Beschwerden und kann die entsprechende
Behandlung mit dem Patienten gemeinsam erarbeiten.

In unserem Korper reagieren spezielle Schmerzfasern auf Reize wie
Hitze, Druck, Verletzungen oder Muskelverspannungen, indem sie
elektrische Impulse an das Gehirn weiterleiten. Erst die entsprechenden
Gehirnzentren nehmen diese Reize schlieBlich als Schmerzen wahr. Wie
stark diese Schmerzen empfunden werden, hangt nicht nur von der
Starke und Zahl der Nervenimpulse ab. Besonders die Psyche hat hier
einen groBen Einfluss. Wahrend Niedergeschlagenheit und psychische
Belastungen das individuelle Schmerzgefiihl verstarken kénnen, wirken
Freude und Glicksmomente meist als Ablenkung vom Schmerz. Auch
Dauerschmerzen werden dann oft ertraglicher.

Wie treten Ihre Kopfschmerzen auf? einseitig beidseitig

Verstarken sich lhre Schmerzen ja nein
beim Bucken, Husten oder
bei korperlicher Anstrengung?

Wie empfinden Sie lhre Schmerzen? pochend u. drtckend
pulsierend 0. ziehend
Verspuren Sie Ubelkeit oder Brechreiz ja nein

wahrend Sie Kopfschmerzen haben?

Koénnen Sie helles Licht (Sonnenschein, ja nein
Lampe) wahrend der Kopfschmerzen
nur schwer ertragen?

Storen Sie laute Gerausche, wenn Sie ja nein
Kopfschmerzen haben?

Haben Sie manchmal Sehstérungen, ja nein
Kribbeln oder Taubheitsgefuhle in

den Armen oder Beinen, bevor die

Kopfschmerzen auftreten?

Die Auswertung soll lhnen Hinweise auf die Ursachen lhrer Beschwerden geben.
Sie kann aber nicht die Feststellung einer Erkrankung durch lhren Arzt ersetzen.
Nehmen Sie lhre Antworten und Ihre persénliche Auswertung zu lhrem néachsten
Arztbesuch mit.

Ihre Beschwerden deuten darauf hin, dass Sie wahrscheinlich unter Migrane leiden.
Typische Kennzeichen der Migrane sind pulsierende, einseitige Kopfschmerzen,
die sich bei korperlicher Anstrengung verstarken. Die meisten Betroffenen leiden
gleichzeitig unter Ubelkeit, Licht- oder Lirmempfindlichkeit.

Kopfschmerzen kénnen eine Vielzahl von kérperlichen oder seelischen Ursachen
haben. Ausléser sind zum Teil Genussgifte wie Alkohol, Nikotin, Koffein, aber
auch Stress, Uberlastung, schlechte Luft, Wetterfiihligkeit, Schlafmangel, Ver-
spannungen im Nackenbereich oder Haltungsschaden. Wenn Kopfschmerzen
regelmaBig wiederkehren oder lange anhalten, sollte der Arzt die Ursachen ge-
nau abklaren. Nur er kann eine Erkrankung genau feststellen.



Jede Form von Schmerzen ist ein Warnsignal des Koérpers.

Die unterschiedlichen Kopfschmerzarten kénnen verschiedene
Ursachen haben, die individuelle Beschwerden hervor-
rufen.

Die echte Migrane auBert sich in pochenden, pulsierenden
Kopfschmerzen, die anfallsartig auftreten. Meist treten
die Schmerzen einseitig auf und halten zwischen

4 und 72 Stunden an. Bereits geringe kérperliche
Aktivitdten wie Bucken steigern die Schmerzen erheblich.
Frauen sind 2-3 mal so haufig betroffen wie Manner.

Unangenehme Begleiterscheinungen sind Ubelkeit,
Erbrechen, Lichtscheu und eine starke Larmempfindlichkeit.
Bei manchen Patienten kommt es etwa eine Stunde vor
Einsetzen der Kopfschmerzen zu verschiedenen Beein-
trachtigungen wie Sehstérungen oder Missempfindungen
(Aura). Die Migrane tritt auch haufig bei Frauen wahrend
der Regelblutung auf.

Ausloser ist der UbermaBige Konsum giftiger Substanzen
wie Nikotin, Alkohol oder Drogen.

Auch manche Arzneimittel haben als Nebenwirkung
Kopfschmerzen zur Folge.

Obwohl Kopfschmerzen vom Spannungstyp, friher als Spannungs-
kopfschmerzen bezeichnet, weit verbreitet sind, wei3 man

bis heute nicht, wie sie genau entstehen. Haufig scheinen die
Schmerzen ohne erkennbaren Grund aufzutreten. DarUber hinaus
sind als Ursachen emotionale Anspannung, Nervositdt oder auch
Stress bekannt. Ebenso kénnen Verspannungen der Nacken- oder
Kopfmuskeln, z.B. bedingt durch Haltungsfehler, Fehlstellung der
Wirbelsaule oder Schleudertrauma Kopfschmerzen auslésen.
Spannungskopfschmerz duBert sich durch dumpfe Schmerzen,
die meist beidseitig auftreten und vom Kopf in den Nacken
ausstrahlen oder umgekehrt. Die Schmerzen kénnen bis zu

7 Tage anhalten. Normalerweise werden die Schmerzen als leicht
bis maBig stark empfunden, in manchen Fallen kénnen sie
jedoch auch sehr stark werden. In der Regel treten keine
Begleiterscheinungen auf.

Diese Kopfschmerzen treten meist jahreszeitlich im Frihjahr
und Herbst auf oder als chronische Beschwerden mit kurzen
Unterbrechungen. Typisch sind unertragliche Schmerzen hin-
ter dem Auge, an der Schléfe, tranende und gerdtete Augen
und eine laufende Nase. Die Schmerzen treten immer ein-
seitig auf und sind oft mit einem Gesichtsschwitzen
verbunden. Manner sind haufiger betroffen als Frauen.

Diese Kopfschmerzart ist ein typisches Symptom einer
Erkédltung oder Grippe, wobei der Schmerz bei einer
banalen Erkaltungskrankheit in der Regel schwacher aus-
fallt. Wahrend Kinder meistens eher von Fieber betroffen
sind, treten die Kopfschmerzen haufiger bei Erwachsenen
auf. Dies ist oft auch eine Folge von Stress oder Ermudung,
und zwar vor allem dann, wenn durch die Erkaltung die
normalen Tagesaktivitdten behindert werden. Sind zusatz-
lich die Nasennebenhohlen verstopft, so duBert sich dies in
heftigen Schmerzen, vor allem hinter der Stirn.
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Das Kopfschmerz-Tagebuch

(Fiir die Woche vom ......cc..... bis )
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Nutzen Sie diese Seiten als Kopiervorlage oder fordern Sie weitere Seiten Uber unsere

Hotline oder auf unserer Website an.
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. Schmerzstarke . Schmerz-; Schmerzregion * Schmerzart . Begleiterscheinung . Medikamente/ . Sonstige

. keine . leicht « mittel . stark . uner- :t_iauer . ein- . beid- ‘pulsierend . pressend . tbelkeit . Lirm-/Licht- . Dosierung . Beobachtungen

. . . . . - .1n std. . g g . sas ° . . . . : . .

o 5 . . . trag- | . seitig | seitig .pochend . driickend | Erbrechen; empfind- N .

. . . . elich - . . . o dumpf . o lichkeit . .
Mo : . . . . . . . . . . . . .
Di ; . . . . . . . . . . . . .
Mi . . . . . . . . . . . . . .
Do . : T : : : : : : : :
Fr ; . . . . . . . . . . . . .
Sa . . . . . . . . . . . . . .
So . . . . . . . . . . . . .

Schmerzen messen, aber wie?
R Far lhre Schmerzen sind nur Sie der Spezialist. Die Stérke der Schmerzen sollte genauso
Da S St immunagas - Ta ebuch selbstverstandlich gemessen werden wie Blutdruck oder Fieber. Da es fur die Starke und
g g die Art der Schmerzen keine technischen Messinstrumente gibt, ist die individuelle Wahr-
nehmung der Betroffenen die wichtigste Aussage fur den Arzt.
Fiir die Woche vom ............. bis ...ciivaene
N

. Stimmung .Schlaf-. Wachphasen . Besondere Ereignisse

¢ sehr gut : gut : geht so : schlecht : nieder- . ‘,iauer o korperlich : Entspannung : Massage : Stress -
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Ein warmes Wannenbad oder das kurze Nickerchen auf dem Sofa —

am besten wenn alle Gerauschquellen ausgeschaltet sind — bringen oft
schon Entspannung. Ein Spaziergang an der frischen Luft fordert die
Durchblutung und Sauerstoffversorgung und verbessert das innere
Gleichgewicht. Auch spezielle Entspannungstbungen helfen lhnen, den
alltaglichen Belastungen durch Beruf und Familie mit Schwung zu
begegnen:

Hierbei handelt es sich um eine bewahrte Technik zur Muskelentspannung
Lockert die gesamte Koérpermuskulatur und fuhrt zu innerer Ruhe.

Das Anspannen - Halten — Loslassen — Nachspuren ist das wieder-
kehrende Prinzip dieser Entspannungstechnik.

Halten Sie die Anspannung etwa 5 bis 7 Sekunden, anschlieBend
plétzlich loslassen und der Entspannung etwa 15 Sekunden nachspu-
ren.

Setzen Sie sich bequem auf einen Stuhl.
Alle Ubungen abwechselnd pro Korperseite durchfiihren.

=5

Ballen Sie langsam die Hand zur
Faust. Spannen Sie die Muskeln von Hand und Unterarm
an. Spannung halten und plétzlich lockern. Der Ent-
spannung nachspuren.

Unterarm leicht anwinkeln, Ellenbogen gegen
die Ruckenlehne des Stuhles driicken. Hand und Unterarm
bleiben locker. Anspannen — Halten — Loslassen — Nachsptren.

Ziehen Sie die Augenbrauen nach oben oder
zur Mitte hin zusammen. Anspannen — Halten — Loslassen
—Nachspuren.

Kneifen Sie die Augen zusammen
und riimpfen Sie die Nase. Anspannen — Halten — Loslassen
—Nachspuren.

Spannen Sie die Muskulatur
des Unterkiefers mit gedffnetem Mund an. Anspannen
— Halten - Loslassen — Nachspuren.

Nehmen Sie das Kinn zum Hals
und drucken Sie den Hinterkopf gegen eine imaginare
Kopfstltze. Anspannen — Halten — Loslassen — Nachspuren.

Ziehen Sie die Schulterblatter
zusammen und schieben Sie Ihr Brustbein nach vorne.
Anspannen — Halten — Loslassen — Nachsptiren.

Ziehen Sie den Bauch ein und schieben Sie den
unteren Rucken sanft nach hinten gegen die Stuhllehne.
Anspannen — Halten — Loslassen — Nachsptiren.

Konzentrieren Sie sich abwechselnd auf
den rechten und linken Oberschenkel. Jeweils Anspannen
— Halten - Loslassen — Nachspuren.

Ziehen Sie abwechselnd die rechte
und linke FuBspitze Richtung Schienbein nach oben.
Anspannen — Halten — Loslassen — Nachsptiren.

Strecken Sie den FuB nach vorne, beugen Sie
die Zehen und drehen Sie den FuB leicht nach innen.
Anspannen — Halten — Loslassen — Nachsptiren.



Die Akupressur ist aus der traditionellen asiatischen Massage der

Druckpunkte entstanden, die auch durch Akupunktur gereizt werden.

Linderung bei Kopfschmerzen erreichen Sie so:

T _—
@'\ { l@

Beide Ohrléppchen fest reiben, bis Sie ein
Warmegefuhl versparen.

Mit Zeige- und Mittelfinger die Schlafen mit
kreisenden Bewegungen sanft massieren.

D

Mit Daumen und Zeigefinger den Nasenrlcken
in den Augenwinkeln zusammendricken.

Die innere Knorpelkante des Ohres zwischen
Daumen und Zeigefinger nehmen und leicht
kreisend mit Druck massieren, bis Sie ein
Warmegefthl an den Ohren verspuren.

Wenn Sie zu einem Schmerzpréaparat greifen, sollten Sie darauf achten,
dass es sich um ein gut vertragliches Arzneimittel mit méglichst nur
einem Wirkstoff handelt.

Bei Kopfschmerzen und Migréne hat sich seit vielen Jahren der Wirk-
stoff Ibuprofen in Verbindung mit dem kérpereigenen EiweiB3baustein
Lysin bewahrt. Er bringt schnelle Linderung und ist gut vertrag-

lich, auch far den Magen. Das Ibuprofen-Lysinat ist speziell auf die
Bedurfnisse von Kopfschmerzpatienten zugeschnitten und rezeptfrei
in Apotheken (z.B. Dolormin® extra, Dolormin® Migrane) erhéltlich.

Dolormipy
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Dolormin
S Dolorm
Dolormin
extra

Dolormin® extra, Dolormin® Schmerztabletten, Dolormin® instant schnell lésliches Granulat. Wirkstoff: Ibuprofen
(vorliegend als Ibuprofen, DL-Lysinsalz). Anw.: Leichte bis maBig starke Schmerzen — wie Kopfschmerzen, Zahnschmerzen,
Regelschmerzen; Fieber. Warnhinw.: Dolormin schnell ldsliches Granulat: Enth. Aspartam, Kaliumcarbonat, Natriumcarbonat.
Dolormin® Migréne Filmtabletten / Dolormin® Migréne schnell l6sliches Granulat / Dolormin® Migrane Zapfchen.
Wirkstoff: Dolormin® Migrane Filmtabletten / Dolormin® Migrane schnell [6sliches Granulat: Ibuprofen (vorliegend als
Ibuprofen, DL-Lysinsalz), Dolormin® Migrane Zapfchen: Ibuprofen (vorliegend als Ibuprofen, Natriumsalz 2 H O%. Anw.: Akute
Behandlung der Kopfschmerzen bei Migréneanfallen mit und ohne Aura. Warnh.: Dolormin® Migréne schnefl I6sliches Granulat:
Enth. Aspartam, Kaliumcarbonat, Natriumcarbonat. Dolormin® fiir Kinder Ibuprofensaft 2%, Dolormin fiir Kinder
Ibuprofensaft 4%. Wirkstoff: Ibuprofen. Anw.: Leichte bis méBig starke Schmerzen — wie Kopfschmerzen, Zahnschmerzen.
Fieber. Warnhinw.: Enthalt: Sucrose (Zucker), Allurarot AC (E129). Zuséatzl. fiir 4%: Enth.: Sorbitol. Dolormin® fiir Frauen bei
Menstruationsheschwerden mit Naproxen. Anwendungsgebiete: Schmerzhafte Beschwerden wahrend der Regelblutung.
Warnhinw.: Enth. Lactose. Dolormin® fiir GS mit Naproxen. Anwendungsgebiete: Behandlung leichter bis mégig starker
Schmerzen bei bekannter Arthrose (GelenkverschleiB). Warnhinw.: Enth. Lactose. Dolormin Schmerzgel mit Ketoprofen

2,5 %. Anw.: Zur auBerlichen Behandlung schmerzhafter Schwellungen, Entziindungen gelenknaher Weichteile (z.B. Sehnen,
Sehnenscheiden, Bander, Gelenkkapsel), insh. im Bereich von Schulter u. Ellenbogen. Sport- u. Unfallverletzungen wie Prellungen,
Verstauchungen, Zerrungen. Dolormin® compact bei Erkaltungsschmerzen und Fieber. Wirkstoff: Ibuprofen (vorliegend als
Ibuprofen, DL-Lysinsalz). Anwendungsgebiete: Fieber, leichte bis maBig starken Schmerzen — wie Kopfschmerzen oder Schmerzen
im Rahmen von Erkaltungskrankheiten. Warnhinweis: Enthalt: Kaliumcarbonat, Natriumcarbonat.

Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungsbeilage und fragen Sie Ihren Arzt oder Apotheker.
Stand der Information: 08/2009, Dolormin® fiir Frauen und Dolormin® GS: 06/2008, Dolormin® Schmerzgel: 01/2008



paea Dolormin Bei leichten bis maBig starken Schmerzen
=P Mit dem kérperverwandten Baustein Lysin
Schneller Wirkeintritt
Far Kinder ab 6 Jahren zugelassen
Auch in der praktischen Flasche erhaltlich
Als wohlschmeckendes Granulat noch schnellerer Wirkeintritt

Dolormin Die doppelte Menge in einer Tablette
o Mit dem kérperverwandten Baustein Lysin
Eﬁ Schneller Wirkeintritt
Far Kinder ab 6 Jahren
In verschiedenen PackungsgréBen

Dolormin

Dolormin
Mpcine . Speziell zugelassen bei Migranekopfschmerzen mit und ohne Aura
g Dolormin | Begleitphanomene wie Lichtempfindlichkeit oder Ubelkeit gehen
O e mit dem Schmerz zurtick
-
Dolormin | ——— In drei Darreichungsformen erhaltlich

igrane

R ‘i' Als Filmtablette

— = Als wohlschmeckendes Granulat noch schnellerer Wirkeintritt
Als Zapfchen die geeignete Darreichungsform bei Ubelkeit und
Erbrechen

Dﬂlormin_ bei Erkaltungsschmerzen und Fieber
“Ompacy mit dem koérperverwandten Baustein Lysin und dem schnellen
ol Wirkeintritt
- WE r mehrfach wirksam: fiebersenkend, schmerzlindernd und entziindungs-
4 hemmend
fur Kinder ab 6 Jahren zugelassen

Gl o Ibuprofen-Konzentration 2% und 4%
S 2 sichere und altersgerechte Dosierung
— — mit fruchtig-beerigem Geschmack und Duft

Bei schmerzhaften Beschwerden wahrend der Regelblutung We itere I n format ionen

Reguliert die Bildung der entscheidenden Botenstoffe
und bekdampft somit die Ursache der Begleitbeschwerden .
Langanhaltende Wirkung und sehr gute Wirksamkeit durch den WWW_dOIOrmln_de
Wirkstoff Naproxen
Deutsche Schmerzliga
speziell gegen Gelenkschmerzen bei bekannter Arthrose Adenauerallee 18, 61440 Oberursel, Telefon: 07 00/375 375 375

schmerzlindernder und entziindungshemmender Wirkstoff Naproxen (werktags 9.00 bis 12.00 Uhr)
bei einmaliger Anwendung bis zu 12 Std. wirksam
Anwendungsdauer bis zu 7 Tagen

individuelle, schmerzangepasste Dosierung Deutsche Migrane- und Kopfschmerzgesellschaft e.V.

Institut fur Medizinische Psychologie im Zentrum fir Nervenheilkunde
Medizinische Fakultat der Universitat Rostock

speziell bei Bewegungsschmerzen Gehlsheimer StraBe 20, Telefon: 03 81/494 95 30/31
stoppt den Schmerz und bekampft die Entziindung
wirkt direkt am Ort des Schmerzes

Bundesverband Deutsche Schmerzhilfe e.V.
Sietwende 20, 21720 Grunendeich, Telefon: 0 41 42/81 04 34



Dolormin

Apotheken-/Praxisstempel

McNeil GmbH & Co. oHG, 41430 Neuss



