






Alles gut dokumentiert –  
Migränetagebücher

Zur optimalen Vorbereitung auf jedes Arzt-
gespräch ist es wichtig, dass Sie genau be-
schreiben, wann, wie häufig, wie stark und 
mit welchen Symptomen Sie „Ihre Migräne“ 
erleben und ob sich während der Therapie 

EXPERTEN IN IHRER NÄHE 
FINDEN
Ausgewiesene Kopfschmerz- 
und Migräneexperten können 
Sie auch im Netz finden, zum 
Beispiel bei der Deutschen Mi-
gräne- und Kopfschmerzgesell-
schaft e. V. (DMKG): Auf www.
dmkg.de sind unter dem Menü-
punkt „Experten“ Ärzte, Psy-
chologen, Physiotherapeuten 
und Kliniken mit spezialisierten 
Schmerzsprechstunden oder 
stationären Angeboten für 
Kopfschmerzpatienten gelistet. 
Die Adressen sind nach Post-
leitzahl sortiert, so finden Sie 
schnell einen Ansprechpartner 
in Ihrer Nähe.

etwas verändert hat – zum Guten oder zum 
Schlechten. Das hilft dem Arzt, eine indivi-
duelle Therapie zu finden, den Behandlungs-
erfolg im Verlauf zu dokumentieren und die 
Therapie unter Umständen anzupassen. Zur 
Vorbereitung eignen sich sehr gut soge-
nannte Migränetagebücher oder auch Kopf-
schmerzfragebögen.
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Hilfe aus dem Netz 
und auf Papier

Wer tiefer in das Mysterium Migräne ein-
tauchen möchte, findet online jede Menge 
nützliche Tools. Digitale Migränetagebücher 
in App-Form gibt es unter anderem von 
der Schmerzklinik Kiel oder dem Anbieter 
M-sense, geeignet für iOS- und Android-
Geräte. Auch einige Krankenkassen bieten 
Migräne-Apps an, mit denen Sie Ihre Sym-
ptome einfach erfassen können. Neben der 
Dokumentationsfunktion verfügen sie häu-
fig auch über eine Expertensuche inklusive 
Navigation zu Schmerzspezialisten. Mithilfe 
der Apps können Sie jederzeit und überall 
Ihr Migränetagebuch digital pflegen und At-
tacken sowie damit verbundene Aktivitäten 
und eingenommene Medikamente notieren. 
Auslösefaktoren werden automatisch hinzu-
gefügt und Zusammenhänge oder die Gefahr 
eines Medikamentenübergebrauchs aufge-
zeigt. Darüber hinaus bieten einige Apps 
Tipps und Maßnahmen, was Ihnen bei einer 
Schmerzattacke Linderung verschaffen 
kann, darunter etwa Entspannungsübungen.

Es gibt auch Vordrucke, die Sie auf der Web-
site von verschiedenen Fachgesellschaften, 
Krankenkassen oder Kliniken herunterladen 
oder von Ihrem Arzt bekommen können. Ob 
Sie lieber analog oder digital arbeiten, ist  
Geschmackssache.

Das gehört ins Migränetagebuch

Ob als App oder Vorlage auf Papier: Migrä-
netagebücher fallen zwar unterschiedlich 
umfangreich aus, fragen aber in der Regel 
folgende Faktoren ab:

•	Situation, in der die Migräne auftritt: 
Stress, zu wenige Erholungsphasen, 
Menstruation, was wurde gegessen und 
getrunken, Wetter

•	Schmerzstärke (leicht, mittel, stark)
•	Begleitsymptome wie Flimmersehen und 

Aura-Symptome oder Sprachstörungen 
•	Auftreten, Dauer und Art des Schmer-

zes, z. B. pulsierend, stechend, dumpf
•	Schmerzverstärkung bei körperlicher 

Aktivität: ja oder nein?
•	Häufigkeit und Menge sowie Wirksamkeit 

der eingenommenen Medikamente
•	Fehlzeit in Stunden (Ausfall durch  

Migräne am Arbeitsplatz, im Familien-
leben)
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Die im Migränetagebuch zusammengetra-
genen Informationen geben einen guten 
Überblick über Symptome und Auswir-
kungen Ihrer Migräne und sind damit eine 
nützliche und wichtige Entscheidungs- und 
Handlungsgrundlage für den Arzt, um Ihre 
Migräne effektiv zu therapieren.

MIGRÄNETAGEBÜCHER ZUM DOWNLOAD 
Vorlagen für Migränetagebücher finden Sie bei Fachgesellschaften, 
Krankenkassen oder Kliniken, zum Beispiel:
• Deutsche Migräne- und Kopfschmerzgesellschaft e. V.: www.dmkg.de 
• Patientenseite des Instituts für Qualität und Wirtschaftlichkeit im  

Gesundheitswesen (IQWiG): www.gesundheitsinformation.de

Hier kannst du direkt 
dein Migränetagebuch 
herunterladen

Kopfschmerz-
kalender
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SCHMERZART UND -ORT BEGLEITSYMPTOME HAT DIR DAS MITTEL GEHOLFEN?

Bitte trage die Zahlen/Buchstaben in die 
jeweilige Zeile in der Tabelle ein. In andere 
Felder setzt du ein Kreuz, wenn zutreffend.

Auslöser für deinen Schmerz 
1 Aufregung/Stress 
2 Erholungsphase 
3 Änderung im Schlaf-Wach-Rhythmus 
4 Menstruation 
5 Deine persönlichen Auslöser

Schmerzstärke: 0–10 Punkte 
(0 = kein Schmerz, 10 = stärkster Schmerz)

Dauer der Schmerzen:  
Gib die Dauer in Stunden an. 

Vorboten 
F Flimmersehen 
G Gefühlsstörung (Kribbeln, Pelzigkeit) 
S Sprachstörung 
O Andere Symptome

Andere Begleitsymptome 
T Augentränen 
R Augenrötung 
N Nasenlaufen/-verstopfung

Bitte vermerke deine Akutmedikamente,  
die du bei Kopfschmerzen einnimmst:

A 

B 

C 

Dieser Kopfschmerzkalender soll der besseren Vorbereitung des Arzt-Patienten-Gesprächs dienen. Er ist nicht Teil eines 
Studienprogramms und zum ausschließlichen Verbleib bei dem Patienten bestimmt. Bitte nicht an Novartis einsenden!

Art.-Nr. 1084332 Stand: 06/2024
Novartis Pharma GmbH, Nürnberg · www.novartis.de

MonatName
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Sich selbst und seine 
Migränetrigger kennen 
und meiden

Was genau einen Migräneschub verursacht, 
ist bis heute nicht vollständig geklärt. Be- 
kannt ist aber, dass bestimmte Triggerfakto-
ren eine Migräneattacke begünstigen. Diese 
sind sehr individuell und können einzeln oder 
in Kombination den Schmerz auslösen. Nicht 
immer jedoch findet jeder „seine“ Trigger – 
oder Sie haben schlichtweg keine, was es 
besonders schwierig machen kann, Schmerz-
attacken vorzubeugen.

Für das Selbstmanagement Ihrer Migräne 
ist es sehr wichtig, dass Sie sich selbst in 
alle Richtungen beobachten. Ihre persönli-
chen und potenziellen Migränetrigger eben-
falls im Migränetagebuch festzuhalten ist 
sehr sinnvoll – so lassen sich verschiedene 
Muster ausfindig machen. Wenn beispiels-
weise flackerndes Licht bei Ihnen eine Kopf-
schmerzattacke auslösen kann: Nehmen Sie 
dies in Ihr Tagebuch auf und meiden Sie unter 
anderem auf Bahnfahrten den Fensterplatz 

in der strahlenden Mittagssonne. Versuchen 
Sie also, sich Ihrer Trigger bewusst zu wer-
den und sie zu meiden. Dazu können auch 
verschiedene Lebensmittel wie alkohol- oder 
koffeinhaltige Getränke sowie anstrengende 
Trainingseinheiten beim Sport gehören.

Für Sie und Ihren Arzt sind dies wichtige 
Informationen für die erfolgreiche Schmerz-
vorbeugung. Wenn sich Ihre Beschwerden 
nicht bessern, obwohl Sie Ihre Trigger in 
Ihr tägliches Leben einbeziehen, muss unter 
Umständen eine medikamentöse Migränepro-
phylaxe in Betracht gezogen werden. Ob dies 
der Fall ist, kristallisiert sich im Gespräch mit 
Ihrem Arzt heraus.
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HISTAMIN – EIN MÖGLICHER TRIGGER AUS LEBENSMITTELN
Histamin ist ein Botenstoff, der im Immunsystem des Körpers eine 
wichtige Rolle spielt: Es aktiviert Abwehrzellen, kann Allergien aus-
lösen und steht im Verdacht, Migräneschübe triggern zu können. 
Unser Körper produziert es zwar selbst, es ist aber auch in einigen 
Lebensmitteln enthalten. 

WEITERFÜHRENDE INFORMATIONEN
Eine ausführliche Übersicht über mögliche Migränetrigger, die Ihnen 
im alltäglichen Leben begegnen können, sowie Tipps, wie sich diese 
erkennen und managen lassen, finden Sie in der Broschüre „Meine 
Trigger? Kenn ich! Informationen und Unterstützung zur Vermeidung 
von Migräneauslösern“. 

Häufige Trigger

Starke EmotionenAuslassen von 
Mahlzeiten

Licht- und Lärmreize

Starke Gerüche

Manche Nahrungsmittel 
 (vor allem solche mit viel 

Histamin) 

Körperliche und  
seelische Erschöpfung

Veränderungen des  
alltäglichen Rhythmus Plötzlicher Stress

Hormonelle  
Veränderungen  

bei Frauen
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Für mehr  
Lebensqualität –  
bleiben  
Sie am Ball

Sich immer wieder mit seiner Migräne be-
schäftigen zu müssen und alles Wichtige 
konsequent zu dokumentieren, kostet et-
was Überwindung und ist zugegebenerma-
ßen zeitaufwendig. Doch die Mühe zahlt sich 
langfristig aus: Der Verlauf der Erkrankung 
ist nachvollziehbar dokumentiert und die 
Einnahmehäufigkeit von Medikamenten kann 
überwacht werden, was einem Schmerzmit-
telübergebrauch vorzubeugen hilft. Darüber 
hinaus können Therapieerfolge der Prophy-
laxe und der Akutmedikation überprüft und 
mögliche Triggerfaktoren aufgedeckt werden. 
Sind diese bekannt, können Sie die Migräne-
auslöser in Zukunft besser managen. 

Sie sehen: Es ist nicht immer leicht, das per-
sönliche Migränemysterium zu entschlüsseln. 
Auch kann es eine Weile dauern, bis Ihr Arzt 
die richtige Therapie für Sie gefunden hat 
und Sie wieder mehr Lebensqualität erlan-
gen. 

Da sich Ihre Migräne auch immer wieder ver-
ändern kann, ist Ihre aktive Mitarbeit umso 
wichtiger. Bleiben Sie also dran, bereiten Sie 
jedes Arztgespräch gut vor und fragen Sie 
Ihren Arzt auch nach neuen Behandlungs-
optionen.  

Mit den genannten Tipps und Möglichkeiten 
haben Sie die besten Voraussetzungen, um 
gemeinsam mit Ihrem Arzt Ihre Migräne in 
den Griff zu bekommen. Am besten fangen 
Sie gleich heute damit an. Es lohnt sich!
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Quellen 

1	� Techniker Krankenkasse und Schmerzklinik Kiel: Migräne- 
App-Studie 2018. Gesundheitsverhalten von Migräne-  
und Kopfschmerzpatienten bei digitaler Therapiebegleitung 
mit der Migräne-App.  
 
www.tk.de/resource/blob/2039776/2df708082095bd78ee-
54ce4cf3318fb7/praesentation--von-prof--dr--hartmut-
goebel-zur-migraene-app-studie-2018-data.pdf  
(Abrufdatum: 26.08.2024)

Neurologen und Psychiater im Netz 
Migräne: www.neurologen-und-psychiater-im-netz.org/ 
neurologie/erkrankungen/migraene/was-ist-migraene

Novartis-Broschürenservice
Rundum gut informiert! In unseren Migräne-Broschüren  
finden Sie kurz & kompakt weitere hilfreiche Informationen  
zu den folgenden Themen:
•	Multimodale Therapieoptionen
•	Soziale und arbeitsrechtliche Aspekte
•	Psychische Belastung bei schwerer Migräne
•	Trigger und Erhalt der Lebensqualität
•	Ausbildung und Studium

Diese Broschüren und weitere Informationen finden Sie auf 
unserer Website für Migräne-Betroffene: 
www.leben-und-migraene.de

Rechtliche Hinweise
Die Inhalte dieser Broschüre wurden mit größter Sorgfalt 
recherchiert. Dennoch kann der Herausgeber keine Haftung 
für die Richtigkeit, Vollständigkeit und Aktualität der bereit-
gestellten Informationen übernehmen. Die Informationen sind 
insbesondere allgemeiner Art und stellen keine Rechtsbe- 
ratung im Einzelfall dar. Im Zweifel wenden Sie sich bitte an 
Ihren behandelnden Arzt. 

Aus Gründen der Lesbarkeit wird in der Broschüre auf eine 
beidgeschlechtliche Formulierung verzichtet. Selbstverständ-
lich sind jeweils weibliche und männliche Personen gleicher-
maßen angesprochen.

Art.-Nr. 1085240 Stand: 08/2024 

Novartis Pharma GmbH, Nürnberg · www.novartis.de

Informieren 
Sie sich

Weitere Materialien und Informationen 
rund um Migräne, die Sie in Ihrem Alltag 
aber auch zu speziellen Themengebieten 
benötigen, finden Sie auf der Webseite 
www.leben-und-migraene.de.


