ASAP] wiome:

Kopfschmerzen/Migrane

Ziel: Mehr Gber Kopfschmerzen und Migrane im Zusammenhang mit Post-/Long-COVID
erfahren

Griunde dafur: Umgang mit Kopfschmerzen und Migrane erlernen/verbessern

Kopfschmerzen sind héaufig die ersten Symptome einer COVID-19-Erkrankung. Leider sind
sie haufig auch die Beschwerden, die lUber die akute Infektion hinaus anhalten kénnen.

Neben der Behandlung von Kopfschmerzen bzw. Migraneattacken mit Schmerzmitteln und
migranespezifischen Substanzen, kbénnen Sie durch Struktur in lhrem Tagesablauf (feste
Ruhephasen bzw. Schlaf- und Wachzeiten, regelmafRige Essenszeiten und tégliche
Bewegungseinheiten) dem Schmerz entgegentreten. Vorausgesetzt, die Kopfschmerzen
lassen dies zu. Sollten die Schmerzen so schlimm sein und Ihr Wohlbefinden so stark
eingeschrankt sein, meiden Sie korperliche Uberlastung, trinken Sie kalorienarme Getranke
und zwar regelmaRig und ausreichend. Mindestens 2 Liter pro Tag sollten es sein. Nehmen
Sie sich darlber hinaus immer mal wieder eine Auszeit. Migrane ist die haufigste schwere
Kopfschmerzerkrankung, die aufgrund der lebenslang immer wieder auftretenden Attacken zu
einer ganz erheblichen Beeintrachtigung des Privat- und Berufslebens sowie sozialer
Aktivitaten fihrt. Die Erkrankung ernst zu nehmen und zu akzeptieren, hilft ebenfalls, gut durch
die schmerzhafte Zeit zu kommen.
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